ORIGINEA, DEZVOLTAREA SI PERSPECTIVELE QIGONG-ULUI PENTRU 

MENTINEREA SANATATII 


QiGong-ul(pronuntat ci cung) chinezesc pentru mentinerea 
sanatatii este o ramura a medicinii traditionale chineze(MTC) si o parte 
a mostenirii culturale si stiintiflce a poporului chinez. In mare, QiGong- 
ul poate fi descris ca o serie de exercitii care regleaza functiile 
organismului si sustin “energia vitala” a corpului. Astfel, se pot preveni 
bolile, intretine sanatatea, intarzia imbatranirea si prelungi viata. El 
este in stransa legatura cu acupunctura, cu exercitiile Daoyin, cu 
gerontologia, cu sporturile, cu gimnastica medicala si cea de refacere, cu 
artele martiale, cu igiena mentala,etc. De aceea QiGong-ul este o stiinta 
atotcuprinzatoare cu un rol important in studiul practic si teoretic. 


Prin QiGong se exerseaza Qi-ul din corpul omenesc.Acest Qi nu este 
aerul pe care il respiram ci energia vitala a corpului. Practicand 
QiGong se exerseaza aceasta energie vitala. In trecut energia vitala era 
considerata forta care punea in miscare activitatile vitale din corp, sau 
sursa de energie a vietii. 


Ca ramura a stiintelor medicale, QiGong-ul nu consta doar in tehnici 
variate si unice ci are si baze teoretice profunde. Tehnicile de exersare 
sunt variate pentru a putea fi folosite de catre persoane cu diferite 
constitutii corporate, varste si boli, mai ales ca tehnicile adecvate 
persoanelor de varsta mijlocie si de varsta a treia sunt considerate o 
buna practica in lupta impotriva bolilor si prelungirii vietii. Se poate 
invata QiGong mai mult sau mai putin, se poate practica superficial sau 
profund. Este simplu dar eficient, usor de invatat si practicat, in orice 
pozitie(in picioare, stand in capul oaselor, intins pe pat sau mergand). 
Boala poate fi vindecata la pacientii bolnavi iar sanatatea imbunatatita 
la cei care nu sunt bolnavi. QiGong-ul nu este doar o terapie medicala si 
un exercitiu fizic dar si un fel de stiinta si arta in domeniu medical. 


QiGong-ul ca terapie pentru mentinera sanatatii are o istorie de mii de 
ani. De exemplu in cartea “Principiile Interne ale Imparatului Galben”, 



veche de mai bine de 2000 de ani se precizeaza:”...cei care inteleg cum 
functioneaza lumea si principiile Yin-Yang pot respira energia vitala, isi 
pot mentine activitatea mentala calma si muschii in armonie”. Dupa 
cum arata datele istorice, in timpul dinastiei Yao, acum mai bine de 
4000 de ani, oamenii practicau deja “dansul” pentru a trata bolile. Intr- 
o carte veche intitulata “Documentele Istorice ale lui Lu” exista 
urmatoarea descriere:”In perioada Taotang, se acumulase Yin-ul, 
canalele cu apa erau blocate iar apa nu mai curgea ca de obicei. 

Oamenii sufereau de depresii si de blocaje si contracturi ale oaselor si 
muschilor. De aceea, ei practicau “dansul” pentru a-si alina durerile.” 


In timpul Statelor Combatante(770-220i.e.n.), tehnica respiratiei pentru 
sanatate a fost pentru prima data propusa in lucrarea”Lanzi” si 
dezvoltata in “Zhuangzi”. La acea vreme, cunostintele despre QiGong 
au fost incrustate pe o placa de jad. Aceasta relicva culturala, veche de 
mai mult de 2000 de ani se pastreaza si in prezent. Pe ea se afla 45 de 
caractere chinezesti care explica mecanismul QiGong-ului. O pictura pe 
o bucata de matase apartinand dinastiei Han de Vest si dezgropata in 
1972, este o adevarata reprezentare colorata a exercitiilor QiGong. Pe 
ea se pot vedea 10 persoane care imita miscarile animalelor. Aceasta 
este prin urmare cea mai veche dovada a unui exercitiu inspirat din 
miscarile animalelor. “Principiile Interne ale Imparatului Galben” este 
lucrarea considerata drept fundamentul QiGong-ului chinezesc pentru 
mentinerea sanatatii deoarece aici se discuta originea, aplicatiile, 
clasificarea si teoriile acetuia. 


Cunoscutul medic antic Hua Tuo se pricepea nu doar la chirurgie, 
plante medicinale si acupunctura dar si la tehnica miscarii pentru 
mentinerea sanatatii. Mergand pe urmele inaintasilor lui, el a dezvoltat 
“Miscarile celor 5 Animale”, care imitau miscarile tigrului, caprioarei, 
ursului, maimutei si pasarii, pentru a vindeca boli, pentru a intari 
picioarele si pentru a incetini procesul de imbatranire. Aceste “miscari” 
au fost larg popularizate si au fost indragite de foarte multi oameni. De 
atunci QiGong-ul se dezvolta neincetat. 


Incepand cu anii ’50 QiGong-ul a inceput sa fie practicat la scara larga, 
sa fie cercetat si popularizat si a obtinut rezultate remarcabile. Au fost 



inflintate Asociatii de Cercetare in multe provincii si orase, 
departamente QiGong in spitale, departamente de cercetare a acestui 
fenomen in multe institute de cercetare si sanatorii QiGong. In multe 
din colegiile medicate chineze a inceput predarea cursurilor de QiGong. 


Entuziamul practicarii QiGong-ului a cuprins birourile, scolile, fabricile 
si minele. Se practica QiGong in parcuri si gradini. In Beijing exista zeci 
de locuri in parcuri unde se practica QiGong. Acest lucru arata ca 
oamenilor le place sa practice QiGong pentru ca simt beneficiile lui, atat 
lizice cat si mentale. 


Practicarea QiGong-ului echilibreaza Yin si Yang, combina activitatile 
statice cu cele dinamice, disciplineaza gandirea si vointa, antreneaza 
capacitaea somatica si pe cea mentala. Este un antrenament al 
flexibilitatii si stabilitatii intregului corp prin antrenarea in practica a 
intregului potential fiziologic. Astfel QiGong-ul poate preveni si vindeca 
bob, mentine sanatatea si forta organismului, intarzia procesul de 
imbatranire si prelungi viata. 


Pentru a realiza aceste lucruri se foloseste un sistem teoretic si tehnici 
diverse, incluzand: 

Pozitiile de baza in QiGong: 


Stand in picioare 


Stand in capul oaselor 


Stand intins pe pat 


Mergand :QiGong dinamic 



Tehnici de baza: 


Pozitiile:in picioare, jos, pe pat, mergand 


Respiratia :diferite tehnici 


Concentrarea mintii 


Dintre cele 3 tehnici de baza, ultima are o importanta covarsitoare 
putand modifica functiile flziologice prin exercitiu mental. In acest fel se 
“purifica” sau regleaza activitatea cortexului cerebral, influentandu-se 
astfel tot organismul. 

Exercitii de baza: 


QiGong static: sa fii nemiscat in afara dar in miscare inauntru(linistea 
mintii si a corpului in afara, miscarea corpului in interior) 


QiGong dinamic: inversul celui static 


Cele 4 pozitii, 3 tehnici si 2 modalitati de practica trebuie exersate 
alternativ si combinate adecvat pentru rezultate maxime. 


Multe boli cronice si profesionale pot fi tratate cu ajutorul QiGong-ului 
sau printr-o terapie combinata in care sa fie inclus si acesta. QiGong-ul 
este eficient mai ales in tratamentul bolilor cronice care pot recidiva cu 
usurinta cum sunt hipertensiunea arteriala, bolile de inima coronariene, 
ulcerul peptic al stomacului si duodenului, gastro-enterite cronice, 
neurastenii, bronsite cronice, astm bronsic, lumbago si dureri de 
picioare. 



QiGong-ul este eflcient si in mentinerea sanatatii persoanelor de varsta 
a doua si a treia. Dupa o practica corespunzatoare, functiile digestiva, 
respiratorie, cardiovasculara si cea a sistemului nervos pot fi 
inbunatatite. QiGong-ul poate combate insomnia, inlatura oboseala, 
reface rezervele energetice, mari capacitatea flzica si mentala si creste 
eflcienta muncii. 


Multe persoane care au in jurul varstei de 100 de ani si care au 
practicat QiGong mult timp, detin inca o sanatate buna, o tensiune 
arteriala buna, vedere si auz bune, dorm profund, sunt vivace, au o voce 
puternica si un mers sigur. Deasemenea se imbolnavesc rareori. 


In conformitate cu teoriile fundamentale ale medicinii traditionale 
chineze, cele 4 functii de baza ale QiGong-ului sunt: echilibrarea Yin- 
Yang, reglarea Qi-ului si a compozitiei sangelui, deblocarea 
meridianelor si generarea energiei vitale. 


In ultimii 30 de ani cercetarile chineze asupra efectelor QiGong-ului au 
aratat ca practicarea lui poate mari rezervele de energie ale 
organismului, poate reduce consumul de energie si imbunatati 
metabolismul diferitelor sisteme. 


QiGong-ul poate regia functionarea cortexului cerebral si a sistemului 
nervos vegetativ printr-o “reglare duala”. De exemplu, poate produce 
scaderea presiuni sangvine la pacientii cu hipertensiune dar poate sa 
provoace si cresterea ei la cei cu hipotensiune. Acest lucru se poate 
demonstra prin masurarea conductivitatii cutanate in punctele de 
acupunctura. 


Desi QiGong-ul s-a dovedit util in prevenirea si tratarea bolilor, in 
intretinerea sanatatii, in incetinirea imbatranirii si in cresterea duratei 
de viata, el nu este un panaceu care vindeca toate bolile si intretine 
sanatatea la nesfarsit. 



In ultimii ani QiGong-ul a patruns si in alte tari si va deveni cu 
siguranta o importanta componenta a medicinii sociale si a 
autoeducatiei. Cand practicam QiGong trebuie sa avem o deplina 
intelegere a acestui sistem si sa o facem avand in minte un scop bine 
deflnit. 


TRATATI-VA CU AJUTORUL ...RESPIRATIEI 


Avertisment: Exercitiile de respiratie, informatiile si sugestiile 
prezentate mai jos au scop pur educativ si nu inlocuiesc serviciile 
medicului. Desi exercitiile de respiratie descrise aici nu sunt periculoase, 
cei care au probleme medicate serioase trebuie sa consulte medicul 
inainte de a le pune in practical!! 


Respiratia, Ritmurile Ultradiane si Durerile de Cap 


Cei care si-au observat indeajuns de mult respiratia, au observat 
probabil ca, in general, aerul nu se misca in mod egal prin caile nazale. 
De obicei, cand nara stanga este mai deschisa, cea dreapta este mai 
inchisa si vice versa. Acest lucru se intampla deoarece sangele se misca 
prin cele doua nari intr-un ritm care dureaza aproximativ 1,5-2 ore. 
Acest “ritm ultradian”, indelung studiat de catre medicina, este in 
stransa relatie cu functionarea emisferelor cerebrale si poate juca un rol 
important in procesul de vindecare. Cand nara stanga este mai deschisa, 
emisfera dreapta este mai activa si invers. 


Oricine poate folosi acest lucru in beneficiul propriu. De exemplu, 
putem deschide o nara care este mai congestionata, astfel activand si 
mai mult emisfera opusa ei, intinzandu-ne pe o parte in pat cu nara 
congestionata in sus si continuand sa respiram pe nas. Daca nu va 
simtiti in apele Dvs sau va doare capul, incercati acest experiment timp 
de 15-20 de minute. Deseori rezultatele sunt multumitoare. 



Respiratia, Hiperventilatia si Anxietatea 


Pe masura ce invatam sa ne observam respiratia, multi dintre noi 
realizam ca si atunci cand stam nemiscati respiratia noastra este mai 
rapida decat rata “medie” de 12-14 respiratii pe minut(o rata mai mare 
decat ar fi normal). De fapt, multi dintre noi, “hipervantilam”, adica 
respiram superficial doar cu varfurile plamanilor. Aceasta modalitate 
de a respira reduce drastic nivelul de dioxid de carbon din sange. Acest 
nivel redus de dioxid de carbon face arterele, inclusiv artera carotida 
care alimenteaza creierul cu sange, sa se ingusteze, reducandu-se astfel 
circulatia sangelui in corp. Cand se intampla acest lucru, nu mai 
conteaza cantitatea de oxigen pe care o introducem in plamani pentru 
ca in corpul nostru va exista oricum o lipsa de oxigen. Lipsa oxigenului 
va activa sistemul nervos simpatic - “reflexul de fuga si atac” - care ne 
face irascibili si nelinistiti. O astfel de respiratie ne reduce capacitatea 
de a gandi clar si ne lasa prada gandurilor si imaginilor obsesive. 

Unii cercetatori cred ca hiperventilatia ne poate accentua problemele 
sau conflicted psihologice si ca hiperventilatia cronica este indisolubil 
legata de temerile si anxietatile noastre. Secretul incetinirii respiratiei 
noastre nu este incercarea de a o incetini in mod voit ci de a invata cum 
sa respiram profund, folosind in acest proces si muschiul diafragma, 
abdomenul si cusca toracica. 


Respiratia Diafragmica Va Poate Ajuta Inima 


Cercetarile recente au relevat existenta unei relatii intre respiratia 
superficiala si atacurile de cord. Dupa cum arata Donna Farhi in 
“Cartea Respiratiei”(pag.59), pacientii care au suferit un atac de cord 
au fost invatati cum sa introduca respiratia diafragmica in viata lor de 
zi cu zi. “Realizand acest lucru”, spune Farhi “ei si-au redus simtitor 
sansele de a avea un al doilea atac de cord. Un alt studiu a aratat ca toti 
cei 153 de pacienti care erau internati cu probleme coronariene respirau 
superficial”. Invatand sa respiram profund putem sa ne ajutam deci si 
inima. 



Relaxati-va Muschii Oculari si ai Fetei pentru o Respiratie Profunda 


Persoanele a caror munca cere o foarte mare concentrare vizuala(iar 
lista este destul de lunga, mai ales in aceasta era a tehnologiei 
computerizate) isi pot imbunatati performantele si spori energia 
relaxand muschii fetei. Acest lucru se poate realiza usor privind pur si 
simplu in mod frecvent in alta directie decat cea pe care suntem 
concentrati atunci cand lucram. Acest lucru va ajuta respiratia. Atunci 
cand muschii fetei sunt tensionati iar ochii concentrati intr-un punct 
prea mult timp, miscarea diafragmei in timpul respiratiei scade. Astfel 
scade cantitatea de oxigen pe care o introducem in corp. Mai mult chiar, 
aceasta respiratie superficiala incetineste curgerea limfei in acest fel 
reducandu-se eficacitatea sistemului imunitar. Asadar “verificati “ 
muschii fetei o data la 15 minute pentru a vedea daca sunt tensionati si 
miscati ochii cat mai des. 


Respiratie Constienta pentru Relaxare si Atenuarea Durerilor 


Cei care practica Yoga, Qi Gong, cei care mediteaza si cei interesati de 
medicina alternativa stiu ca respiratia constienta poate reduce stresul, 
mari relaxarea si atenua durerea. In cartea “Moleculele Emotiei” 
cunoscutul medic neurolog Candace Pert arata ca respiratia costienta in 
timpul meditatiei poate aduce multe beneficii. O astfel de respiratie ne 
poate ajuta sa “ne angajam intr-o conversatie minte-trup fara 
prejudecati sau pareri preconcepute si sa eliberam molecule de peptide 
din creierul mic pentru a regia respiratia”. Secretul pare sa fie simpla 
costientizare a respiratiei folosindu-ne atentia pentru a ne urmari 
inspiratia si expiratia, fara a interveni insa in proces. Asa incat daca 
doriti sa va relaxati, sa reduceti stresul si sa atenuati durerea, incercati 
sa stati linistiti, in tacere, cateva minute pe zi, doar urmarindu-va 
respiratia. 


Respiratia pentru Imbunatatirea Digestiei 



Aceasta gen de respiratie este un exercitiu simplu dar eflcient care ajuta 
digestia. Se folosesc mainile pentru a stimula punctele de pe meridianele 
Splina si Stomac in timp ce respiratia este directionata in abdomen. 

Pentru acest exercitiu, asezati-va pe un scaun, tineti spatele drept dar 
relaxat iar picioarele paralele, pe sol. Asezati-va palmele pe genunchi, 
cu podul palmei “imbracand” rotula iar degetele orientate in jos. 
Folositi degetele aratator, mijlociu si inelar pentru a gasi trei scobituri 
sub rotula unde aceste degete vor ramane pe parcursul exercitiului. 
Dupa ce ati fixat degetele apasati usor pentru a stimula meridianele, 
mentinand aceasta presiune pe tot parcursul exercitiului. Simtiti 
caldura care intra in genunchi prin degete. Pe inspiratie, introduceti 
energie in Xia Dantien(zona ombilicala). Pe expiratie, simtiti cum 
abdomenul se contracta in mod natural. Nu fortati. Exersati cel putin 5 
minute dupa fiecare masa sau ori de cate ori aveti probleme digestive. 


Respiratie pentru Relaxare 


Unii dintre noi incearca sa respire profund atunci cand doresc sa se 
relaxeze. Din pacate, cei mai multi dintre noi nu stim CUM sa respiram 
profund. Nu stim cum sa eliberam tensiunile nedorite din abdomen, 
spate si coaste. Drept rezultat, eforturile noastre de a indeparta stresul 
prin respiratie profunda provoaca deseori o respiratie superficiala care 
ne face irascibili si ne tensioneaza corpul. 


Exista insa si o rezolvare a acestei probleme. Accentuarea si lungirea 
expiratiei. Atunci cand suspinam, expiratia este mai lunga decat de 
obicei. Acest lucru activeaza sistemul parasimpatic. Deci nu aveti de 
facut decat sa va asigurati ca expiratia este mai lunga decat inspiratia. 
Nu va apucati sa numarati. Puneti-va constiinta la treaba. Incercati sa 
simtiti aerul urcand si iesind prin nas. Nu va bateti capul cu inspiratia; 
ea se va realiza de la sine. 


Respiratia Profunda Poate Imbunatati Forma Fizica 



Intr-un studiu publicat in 2 mai 1998, cercetatorii de la Universitatea 
din Pavia, Italia, au stabilit o rata optima a respiratiei: 6 respiratii pe 
minut. Pacientii care au invatat sa-si incetineasca respiratia au ajuns in 
final sa aibe un nivel mai ridicat al oxigenului in sange si au obtinut 
performante remarcabile la testari. Conform raportului, nivelul scazut 
al oxigenului in sange, tipic celor suferind de inima, "“poate afecta 
muschii scheletici si metabolismul si poate conduce la atrofie 
musculara”. Autorii studiului au concluzionat aratand ca aceste 
rezultate sunt in concordanta cu alte studii “care prezinta efectele 
benefice ale antrenamentului muschilor care sustin procesul 
respirator”. 


12 Principii Buddhiste 


Gotama, initiatorul buddhismului, s-a nascut in nordul Indiei in sec. VII 
i.Hr. La varsta de 30 de ani a plecat in cautarea adevarului, pentru el si 
pentru ceilalti. Dupa 6 ani de cautari a atins iluminarea Hind astfel 
supranumit “Cel Luminat”, “Cel Constient”, “Cel Ce Stie”, un Buddha. 


Dupa aceasta experienta, el si-a petrecut restul vietii incercand sa 
impartasesca si celorlalti ceea ce aflase. Unii 1-au crezut. Altii nu. Dupa 
moartea lui, din ce in ce mai multi oamenii au inceput sa se simta atrasi 
de invataturile lui si astfel numarul adeptilor a crescut considerabil. 


Aproximativ o treime din populatia lumii urmeaza in prezent 
invataturile lui Buddha. Religia budista este denumita religia pacii 
pentru ca nu a existat niciodata un razboi budist si pentru ca nici o 
persoana, in nici o perioada de timp, nu a fost persecutata de o grupare, 
organizatie sau tara budista pe baza credintei sau libertatii de 
exprimare a acesteia. lata in continuare cateva dintre principiile de 
baza dupa care se calauzeste religia budista: 



Fiecare persoana ar trebui sa-si inteleaga propria minte si viata pe care 
o traieste. Sistemul numit budist exista tocmai pentru a te ajuta in acest 
sens. Incepe chiar acum si infrunta-ti viata asa cum se prezinta ea, 
invata sa-ti asumi responsabilitatea pentru propriile experiente. 


Totul se schimba. Tot ceea ce exista trece prin acelasi ciclu al existentei 
- nastere, batranete, boala si moarte. Doar viata este continua, 
cautandu-si tot timpul noi forme de manifestare. Viata este un proces 
sau curgere care nu a inceput niciodata si nu se va termina niciodata. 


Legea schimbarii se aplica deopotriva si la ceea ce oamenii numesc 
“suflet”. Nu exista ceva intr-o persoana care sa fie nemuritor, care sa nu 
se transforme. 


Toate universurile care exista sunt expresia vietii. Toate efectele au si 
cauze iar caracterul unei persoane este rezultatul actiunilor sale. 

Fiecare fiinta umana isi creaza situatii de viata, fie ca intelege acest 
lucru sau nu. Prin ganduri bune si actiuni corecte se poate purifica 
sinele interior. Intelegerea naturii interioare va duce in timp la 
eliberare. Fiintele omenesti care petrec multe vieti pe Pamant pot atinge 
in cele din urma iluminarea. 


Viata e singurul lucru care se schimba in mod constant. Viata isi 
schimba forma de nenumarate ori. Tocmai de aceea nu exista moarte 
desi toti cred ca murim. Din intelegere se naste compasiunea si un simt 
al identitatii cu alte forme de viata. Lege eterna este intelegerea si 
armonia. 


Grija partii trebuie sa fie grija intregului. Egoismul directionat gresit 
produce suferinta personala si a celorlalti. Poti invata din propria 
suferinta sa o micsorezi si sa-i elimini cauzele. 


Incearca in primul rand sa obtii o intelegere preliminara a 
buddhismului. Apoi poti dezvolta o intelegere mai profunda. Budismul 



este un mod de viata nu doar o teorie despre viata. Inceteaza sa mai faci 
rau, invata sa faci bine, puriflca-ti inima. 


Un Buddha este o fiinta omeneasca. Scopul vietii este atingerea 
iluminarii. Aceasta stare de constiinta conduce la disparitia limitarilor. 
Toate fiintele omenesti si toate celelalte forme de viata contin 
iluminarea in stare latenta. Iluminarea este procesul transformarii in 
ceea ce suntem cu adevarat. “Priveste in interiorul tau - esti Buddha”. 


Intre starea de latenta si iluminarea propriu-zisa exista un proces de 
autodezvoltare. Singura credinta folosita in budism este increderea ca 
acolo unde a fost o calauza, merita sa mergi si tu. 


Budismul pune mare accent pe nevoia de meditatie si concentrare 
interioara, care conduce in timp la dezvoltarea facultatilor spirituale 
interioare. Perioadele de liniste pentru activitatile interioare sunt 
esentiale pentru o viata echilibrata. Un Buddha are mintea treaza in 
orice moment. Fereste-te sa te atasezi mental si emotional de tot ce e 
trecator. 


Fiecare persoana sufera consecintele propriilor actiuni si invata din ele. 
Ajuta-i pe altii sa faca acelasi lucru. Nici o rugaciune adresata lui 
Buddha sau oricarei alte zeitati nu va impiedica un efect sa-si urmeze 
cauza. Preotii budisti nu sunt intermediari intre realitate si individ. 
Toate celelalte religii si fllozofii sunt acceptate fara discernamant pentru 
ca nimeni nu are dreptul sa se aseze in calea unei persoane care isi cauta 
Dumnezeul. 


Budistii nu cred in nici un Dumnezeu. Budismul este un sistem de 
gandire, o religie, o stiinta spirituala si un mod de viata care e rational si 
practic. Pentru mai bine de 2 000 de ani el a satisfacut nevoile a aproape 
o treime din populatia Globului. Nu are dogme, satisface simtul rational 
si pe cel al inimii, insista ca fiecare individ sa-si asume responsabilitatea, 
sustine toleranta pentru ceilalti si pentru punctele lor de vedere, 



imbratiseaza stiinta, psihologia, etica si arta si subliniaza faptul ca 
oamenii sunt creatorii vietii lor prezente si a destinului lor. 


Cuvintele unui intelept despre longevitate 


A fost odata un foarte cunoscut intelept in China antica. Acest intelept 
era maestru in multe discipline - caligrafie, scrierea poemelor, arte 
martiale si Taoism fund recunoscut pentru intelepciune, sensibilitate si 
intelegere. 


Dar, ca orice fiinta de pe acest Pamant, inteleptul a imbatranit, trecand 
cu mult de varsta de 100 de ani pentru ca mai apoi cu calm si seninatate 
sa piece din aceasta lume. Varsta exacta a inteleptului nu s-a stiut 
niciodata cu exactitate pentru ca in acele vremuri astfel de date nu se 
inregistrau. 


Totusi, inainte sa moara, in timp ce preda un curs, cativa elevi 1-au 
intrebat care este secretul vietii lungi si a sanatatii. Inteleptul a ras si a 
spus: ’’Prietenii mei tineri, practic Tai Chi si Qigong de mai multi ani 
decat varstele voastre la un loc. Acesta e secretul”. Apoi inteleptul rosti 
aproape in soapta: ”dar secretul vietii mele este acela de a fl pretuit 
intotdeauna un suflet linistit. Daca va veti exersa arta cu perseverenta si 
cu un suflet linistit atunci veti trai o viata lunga, rodnica si fericita.” 


Introducere in Qigong 



Introducere 


Qigong este un sistem chinezesc ce inglobeaza antrenamentul flzic, 
filozofla, prevenirea si ingrijira sanatatii. Qi inseamna aer, respiratie 
sau esenta (energia) vitala. Gong inseamna munca, autodisciplina, 
desavarsire sau maestrie. Qigong este o disciplina care daca este 
practicata ne permite sa controlam forta vitala care curge prin corpul 
nostru. Exista mai mult de 3 000 de varietati de qigong si 5 traditionale 
principale: Taoist, Buddhist, Confucianist, qigong-ul artelor martiale si 
cel medical. Qigong este astfel o forma usoara a unui set se discipline 
inrudite care include Tai Chi Chuan si Kung Fu. Ne vom ocupa in cele 
ce urmeaza doar de qigong-ul medical. 


Ca si celelalte forme, qigong-ul medical este “cultivarea si controlul 
voluntar al energiei vitale”. Este deasemenea, asa cum il defineste 
maestrul Yan Xin, “un sistem fllozofic stravechi de integrare 
armonioasa a corpului uman in univers”. 


Qigong-ul medical include exercitii de respiratie combinate cu 
meditatia. Exercitiile de respiratie ajuta la inducerea starii de meditatie 
si vice versa. In starea qigong grijile si necazurile dispar. Ele sunt 
inlocuite de imagini pozitive, o incredere sporita si un suflet mai linistit. 
In cele din urma se ajunge in starea in care nu vor mai exista ganduri 
deprimante sau griji. Prin meditatie se ajunge la sentimente pozitive. 
Acest lucru duce la randul lui la stimularea circulatiei sangelui si qi- 
ului. Daca sunteti bolnav, in timp, functiile corpului vor reveni la 
normal. Daca sunteti sanatos, starea de sanatate va spori si ea. Oamenii 
de orice varsta pot invata sa practice Qigong si astfel sa-si dezvolte si sa- 
si mentina energia interna si sanatatea. 


In timpul Revolutiei Culturale Chineze (1965-1976), Partidul Comunist 
si Garzile Rosii au interzis practicarea Qigong-ului care a revenit timid 



in actualitate prin 1978. Interesul pentru qigong a cunoscut un real 
avant in China anilor ’80. Astazi, mai mult de 70 de milioane de chinezi 
practica qigong in fiecare zi. Unii o fac pentru a-si trata si vindeca o 
boala. Altii incearca sa previna aparitia acesteia. Multi doresc sa simta 
si sa execute mai bine, sa atinga nivele superioare de energie si sa 
incetineasca procesul de imbatranire. Qigong nu este eficient in cazul 
bolilor acute sau al urgentelor medicale. Are insa rezultate 
extraordinare in prevenirea bolilor si tratarea starilor cronice si a 
invaliditatilor. lnsufletiti de povestile despre vindecarile miraculoase ale 
maestrilor de qigong multi occidentali calatoresc in China pentru a se 
trata acolo. 


Chinezii au descoperit ca qogong-ul este o modalitate eficienta de 
tratare a abuzului de substante si a obezitatii. Aceasta arta blanda 
imbunatateste transportul oxigenului catre celululele corpului, reduce 
stresul si imbunatateste functionarea intestinelor. Doctorii chinezi au 
folosit qigong-ul in spitale si clinici pentru tratamentul diferitelor boli 
printre care: alergii, artrite, astm, probleme ale intestinelor, constipatie, 
diabet, gastrite, guta, dureri de cap, boli cardiace, hipertensiune, bolo 
cronice ale rinichilor, boli ale ficatului, dureri de sale, boala Meniere, 
miopie, obezitate, neurastenie, paralizie provocata de rani externe, 
retinopatie(deteriorarea retinei), reumatism, neuralgie sciatica, 
insomnie, stress, ulcer si boli vasculare periferice. Qigong-ul poate trata 
cu succes cancerul si poate reduce sau elimina efectele secundare ale 
tratamentului cu radiatii sau chimioterapie. Ajuta in tratamentul 
afaziei(pierderea totala sau temporara a abilitatii de a vorbi), paralizie 
cerebrala, scleroza multipla, boala Parkinson si sindromul post 
congestie cerebrala. Este foarte folositor in tratamentul oricarei dureri 
cronice si a tulburarilor cronice ale sistemelor digestiv, respirator, 
cardiovasculator si nervos. 


Qigong-ul va poate ajuta sa luptati practic cu orice boala. Cu ajutorul 
lui se pot vindeca multe dintre cele 50% din bolile pe care medicina 
occidentala le considera netratabile. Daca doriti sa folositi qigong-ul 
pentru tratarea unei boli faceti acest lucru daca e posibil sub atenta 
indrumare a unei persoane avizate. 



Evitarea imbolnavirii 


Pe langa faptul ca ajuta la vindecarea bolilor deja instalate, qigong-ul ii 
ajuta pe oameni sa si previna aparitia bolii. Acest lucru economiseste 
bani si suferinta. Qigong-ul mareste forta fizica, imbunatateste 
rezistenta la bolile infectioase si la senilitatea prematura. Practicarea 
qigong-ului reduce considerabil aparitia unei congestii cerebrale si 
imbunatatirea nivelului de zahar in sangele diabeticilor. Deoarece 
normalizeaza nivelul hormonilor sexuali se poate trata cu mult succes 
impotenta si frigiditatea. Efectele antistress pot imbunatati viata sexuala 
atat cantitativ cat si calitativ. Practicarea qigong-ului poate grabi 
refacerea dupa o operatie chirurgicala si dupa tot felul de accidentari cu 
pana la 50%. Qigong-ul ofera celui care il practica o modalitate de a 
atinge o stare relaxata si armonioasa a echilibrului dinamic. Qigong este 
o practica terapeutica cu ajutorul careia se poate aborda practic orice 
problema de sanatate. Numeroasele forme al masajului medical 
chinezesc (tuinah) deriva in mod direct din qigong. 


Cum “functioneaza” Qigong-ul? 


Practicand Qigong oamenii devin mai sensibili si mai atenti la ce se 
intampla in interiorul corpului lor si la pozitia pe care acesta o ocupa in 
natura. Acest lucru ne permite sa ne sporim rezistenta la dezechilibrele 
si blocajele care ne afecteaza qi-ul personal. Aceasta sensibilitate ajuta 
la integrarea factorilor interni yin-yang in ordinea universala, din care 
facem parte si noi. Cel ce practica qigong (re)descopera ca nu exista o 
separare intre minte si corp, lucru afirmat in sec. XVII si de catre 
Descartes. Putem intelege qi-ul ca pe forta ce completeaza relatia dintre 
corp(materie, structura) si minte(proces, functie). Medicina chineza 
accentueaza puternic relatia dintre om si natura. 



Fitoterapia chineza, acupunctura si qigong-ul sunt trei parti ale unei 
singure entitati, la fel de apropiate precum sunt apa, vaporii de apa si 
gheata. Pot fi, si deseori sunt folosite, separat dar si impreuna. Alaturi 
de stiinta dietei si de masaj sunt considerate componente indispensabile 
ale medicinei traditionale chineze. In timp ce acupunctura si fitoterapia 
se concentreaza in principal asupra vindecarii bolii, qigong se 
concentreaza de obicei pe mentinerea unei sanatati bune(asa cum fac 
masajul si nutritia echilibrata-yin-yang). In fllozofla qigong, unul din 
scopurile principale este mentinerea sau refacerea echilibrului si 
armoniei mintii si trupului. Prin qigong, se poate acumula qi care poate 
fi directionat acolo unde exista un blocaj. Cei ce practica qigong castiga 
mai mult decat o sanatate imbunatatita. Ei invata o alta cale de a privi 
si experimenta unitatea dinamica a vietii. 

Ce face qigong-ul de fapt? 


Practicarea qigong-ului scade tensiunea arteriala si nevoia de oxigen a 
organismului si creste functionalitatea sistemului endocrin. Senzatia de 
seninatate pe care o produce qigong-ul rezulta partial din cresterea 
usoara a temperaturii corpului si din cresterea ratei de absorbtie a 
oxigenului. Qigong-ul activeaza qi-ul, imbunatateste circulatia sangelui 
si echilibreaza yin si yang, sustine functionarea sistemului imunitar si 
stimuleaza conductivitatea meridianelor si canalelor prin care curge qi- 
ul. 


Teoria medicala chineza spune ca multe boli provin din conditiile 
improprii de mediu, cum sunt: caldura, frig, uscaciune si umiditate, 
dieta incorecta, mancare stricata, germeni patogeni, otravire si poluare, 
traume si accidente. Probleme interne pot aparea ca urmare a excesului 
sau deficitului de furie, bucurie, compasiune, suparare sau teama si 
atitudini mentale si credinte nepotrivite. Exista deasemenea bolile 
sufletului care pot cauza probleme serioase. Acesti factori pot produce 
un exces sau deficit de qi, il pot bloca, il pot face sa devina stagnant, 
congestionat astfel cauzand tot felul de probleme. Atunci cand sistemul 
imunitar funcioneaza perfect, suntem centrati d.p.d.v. emotional in 



corpul nostru iar qi-ul si sangele curg liber. Scopul practicarii qigong- 
ului este obligarea qi-ului sa curga cu putere in corpul nostru. Acest 
lucru ne ajuta sa rezistam sau sa trecem peste blocaje si peste 
dezechilibrele pe care acestea le provoaca. 

Practicarea qigong-ului ne ajuta deasemenea sa intuim inlinitatea 
universului si locul nostru ca ingramadire organizata de energie si 
informatie in aceasta infinitate. Qi este un mesaj informational. 
Medicina chineza poate prelungi viata, vitalitatea si bunastarea prin 
incetinirea procesului imbatranirii. Acest lucru se intampla datorita 
afinitatii anumitor ierburi cu qi-ul si cu mediul in care acesta exista. 


Nu e nevoie sa devii maestru qigong pentru a experimenta multe dintre 
efectele lui vindecatoare. Pentru sanatate, nu trebuie sa inveti decat 
cateva exercitii. Invers, qigong-ul nu este nici pe departe un medicament 
care vindeca “pe loc”. Pentru a beneficia de pe urma lui, trebuie atinsa 
o stare de liniste, trebuie eliminiate tensiunile, trebuie construita o 
atitudine pozitiva si dezvoltata o puternica vointa. Beneficiile pot fi 
culese in trei feluri. Fie se apeleaza la un maestru pentru tratament, fie 
se practica qigong in paralel cu tratamentul maestrului fie se poate 
invata autotratamentul prin practicarea qigong-ului. 


Daca se alege cea de-a treia varianta, rezultatele vor aparea in urma 
unei practici care cere timp, rabdare, implicare totala, hotarare si 
staruinta. Aceasta arta inseamna mai mult decat simplul antrenament 
fizic. Cere educarea respiratiei si a modului de a gandi. In functie de 
implicarea fiecaruia, unii vor progresa mai repede altii mai incet. In 
practica qigong-ului nu exista scurtaturi si nici limite. 


Atentie! 


Deoarece qigong-ul subtiaza sangele, femeile nu ar trebui sa practice in 
timpul menstruatiei! 



Daca aveti hemoragii interne sau sangerati ca urmare a extractiei unui 
dinte sau ca urmare a unei traume evitati exercitiile qigong pana dispar 
aceste probleme! 

Nu exersati daca va simtit ametiti! 

Nu este indicat sa practice qigong persoanele ce sufera de boli 
infectioase acute! 

Nu mancati sau nu beti nimic o ora si jumatate dupa ce ati exersat! 
Evitati in special alcoolul!! 


Teoria celor Cinci Elemente 


Filozofla chineza priveste organismul uman ca pe o versiune in 
miniatura a Universului. Procesele vitale sunt in stransa legatura cu 
interactiunea dintre cele 5 elemente creatoare ale naturii prin 
intermediul doctrinei principiului yin-yang. 


Tocmai de aceea Omul nu poate fi separat de Natura. Astfel Omul si 
Natura respecta aceleasi legi universale. In natura, ca si in corpul 
omenesc, exista o continua interactiune intre fortele opuse si 
unificatoare - yin si yang. Armonia in echilibrarea celor doua principii 
opuse este realizata printr-un echilibru dinamic al intregului organism 
-qi. 


Aceasta armonie este cultivata si obtinuta prin respectarea legii, prin 
integrarea omului in totalitatea Naturii. Aceasta relatie Om-Natura este 
deseori reprezentata in poezii si picturi. Omul, mic si insignifiant, este 
fericit si in armonie cu maretia naturala a muntilor, copacilor si 
raurilor si cu lumea nevazuta a vidului infinit. Omul nu poate li separat 
de Natura. Cel care e separat de Natura nu poate 11 cu adevarat Om. 
Fundatia Medicinii Traditionale Chineze se sprijina pe o filozofie a 
naturii fara de care practicantii nu pot obtine o vindecare totala. 



Rapida largire a frontierelor stiintei si tehnicii, cresterea accelerata a 
achizitiei de informatie, intensitatea specializarii in cercetarile 
organizate, puterea crescanda a armelor de distrugere in masa si 
epuizarea resurselor naturale, toate acestea creeaza un vacuum moral si 
crize ideologice. Acolo unde se termina stiinta incepe calea eticii 
religioase. Omenirea are nevoie de un sprijin. Omul a plecat din sanul 
Naturii iar acum trebuie sa se intoarca acolo si fie in uniune cu ea. A fl 
in armonie cu imensitatea naturii inseamna sa fii in comuniune cu Tao 
lucru care reprezinta de fapt uniunea cu Cine Sunt! 


Conceptul celor cinci elemente este un rezultat al interactiunilor yin- 
yang. Cele cinci elemente sunt lemnul, focul, pamantul, metalul si apa. 
Lemnul este activ, creste si poate fi ars, adica este yang. Focul este cel 
mai activ, avand nevoie de aer pentru a arde. El este elementul cel mai 
yang din cele cinci. Atat lemnul cat si focul sunt deasupra nivelului 
solului lucru considerat yang. Pamantul constituie nivelul solului fiind 
astfel neutru. Sub pamant se afla depozitele de metal si minerale care 
sunt considerate yin. Deasemenea metalul este yin deoarece este mult 
mai stabil in comparatie cu lemnul ce arde mai usor. Dar cel mai yin 
dintre toate elementele este apa care poate ajunge mult sub nivelul 
solului, chiar mai jos decat metalul. Apa este indispensabila pentru 
cresterea copacilor astfel ca ciclul reincepe cu elementul lemn. 


Documente istorice din sec.l i.Hr. il metioneaza pe Zhou Yen ca fiind 
cel care a observat interactiunile yin-yang din natura, fenomenele de 
crestere si descrestere a yin-ului si yang-ului, separarea Cerului si a 
Pamantului si miscarile celor Cinci Mari Virtuti. Se crede ca tot el a 
perceput relatia anatomica din punctul de vedere al Sistemului celor 
Cinci Elemente. Aceasta este singura atestare istorica de acest fel. De 
aceea Zhou Yen (350-270 i.Hr.) este considerat a fi primul care a pus in 
legatura conceptul yin-yang si Sistemul celor Cinci Elemente. Aceasta 
combinatie constituie cel mai important concept regasit in “Canonul de 
Medicina Interna al Imparatului Galben”. De fapt in aceasta lucrare 
conceptul a fost tratat in detaliu pentru prima data. Fiecare element 



este asociat cu un numar de organe sau tesuturi functionale, cu gusturi, 
emotii, sezoane, culori si alte caracteristici. Lao Zi mentionase inca din 
sec.VI i.Hr. cateva dintre aceste caracteristici bazate pe conceptul celor 
Cinci Elemente (vezi "Cartea Caii si a Virtutii"). Cele cinci culori 
orbesc ochiul. Cele cinci sunete asurzesc urechea. Cele cinci gusturi 
amortesc cerul gurii. Cele Cinci Elemente au fost insa asociate cu 
organele interne, cu emotiile si cu alte caracteristici abia in "Canonul de 
Medicina Interna al Imparatului Galben”. 


Intre aceste structuri trupesti si caracteristici asociate, exista o relatie 
interdependenta care se afla in starea dinamica a homeostazei. Ea este 
folosita in Medicina Traditionala Chineza pentru a corela fenomenele 
naturale cu mintea si corpul omenesc. Patologia si terapia nu ar trebui 
sa fie privite ca o simpla relatie cauza-efect intr-un singur sens. Efectul 
ar putea influenta cauza existand deasemenea si influente reciproce ale 
dinamicii celor Cinci Elemente. Interactiunile yin-yang si Conceptul 
celor Cinci Elemente ar trebui sa fie un ghid pentru practica medicala si 
pentru prevenirea bolilor. Si asta pentru ca acest sistem a fost dezvoltat 
de-a lungul a mii de ani de experiente clinice in China. 


Ciclul Productiv al Celor Cinci Elemente 


Fiecare element genereaza alt element si de aceea fiecare element este 
urmat de unul pe care nu il poate stapani. Lemnul este urmat de Foe. 
Focul este urmat de Pamant. Pamantul este urmat de Metal, etc. Ciclul 
productiv se desfasoara deci in aceasta ordine: lemn, foe, pamant, 
metal, apa. Cu alte cuvinte, este un ciclu de generare reciproca aratand 
interdependenta tuturor lucrurilor din natura. 

Explicatia acestui ciclu este aceea ca nici un element din natura nu 
poate domina la nesfarsit. Fiecare element este urmat de unul pe care 
nu il poate stapani. Semnificatia straveche a acestui ciclu este ca nici un 
imparat sau dinastie nu poate conduce pe termen nelimitat. Nici un 



imperiu nu poate dura la inflnit. Nimeni nu poate trai de-a pururi 
pentru ca suntem, cu totii, muritori. Aceasta este Legea Naturii. 


Ciclul Distructiv al Celor Cinci Elemente 


In acest ciclu, flecare element stapaneste un element care il urmeaza, 
dar flecare element este precedat de un un elemnet stapanitor. De 
exemplu, apa stinge focul, deci apa precede focul. Focul poate topi 
metalul, asa ca focul precede metalul. Metalul, sub forma de unelte, 
poate taia copacii, tocmai de aceea metalul precede lemnul. Radacinile 
copacilor pot patrunde adanc in pamant, deci lemnul precede pamantul. 
Pamantul poate opri curgerea apei (un baraj de pamant, de exemplu) 
asfel ca pamantul precede apa. Iar ciclul continua cu apa care 
controleaza focul, s.a.m.d. 


Qi este energia vitala ce curge prin toate organele, fie ele yin sau yang. 
Lipsa qi-ului in oricare dintre organe semnifica un dezechilibru in acel 
organ. Pentru ca organele sunt in stransa legatura unele cu celelalte, 
acest lucru asigura curgerea normala a qi-ului prin corp. Fiecare 
element are un meridian specific prin care circula energia. Organele 
pline (yang) depoziteaza energia iar organele goale (yin) transforma 
substantele nutritive in qi si inlatura deseurile rezultate in urma 
procesului. Acupunctura ajuta la restabilirea echilibrului care sa 
permita curgerea normala a energiei in timp ce plantele (fitoterapia) 
ajuta la eliminarea excesului de qi sau la aportul de energie. 
Dezechilibrul energetic semnifica un dezechilibru yin-yang in interiorul 
unui organ care va influenta in mod negativ organul pe care il 
controleaza in ciclul distructiv. De exemplu, daca exista un dezechilibru 
la nivelul inimii aceasta va afecta plamanii iar un dezechilibru la nivelul 
intestinului subtire va influenta negativ intestinul gros. Dezechilibru 
inseamna fie prea mult/putin yin fie prea mult/putin yang. 



Energia esentiala, in toate manifestarile ei, este implicata intr-un proces 
de interactiune a celor Cinci Elemente. Universul se mentine in 
echilibru si prin echilibrul yin-yang al energiei. Deoarece corpul 
omenesc este un univers in miniatura el atinge starea de armonie 
mentala si flzica in acelasi fel. Energia curge in corp prin meridiane si 
prin viscerele lor corespunzatoare ca urmare a interactiunilor dintre 
cele Cinci Elemente. Energia are patru directii - urea sau coboara 
pentru transformare, intra si iese pentru crestere. Energia ancestrala 
este depozitata in rinichi. Energia nutritionala se afla in mancare. 
Energia atmosferica este extrasa din aer de catre plamani. Acestea sunt 
doar cateva din manifestarile energiei care provine din miscarea lui 
Tao. 


Primavara 
Vezica Biliara 
Ficat 
Manie 
Verde 



Mahnire Simpatie 

Alb Galben 


CERESC 


ARTA RESPIRATIEI CORPORALE SI MICUL CIRCUIT 



Putine persoane stiu ca exista o multitudine de stiluri de a respira. Si 
mai putine stiu cum sa-si imbunatateasca procesul respiratiei. In 
general flecare respira in acelasi mod - pe gura sau pe nas. Multi 
considera ca nasul si plamanii sunt singurele organe care ii ajuta sa 
respire. Ei uita insa cel mai mare organ al corpului prin care se poate 
respira ...PIELEA, cu porii si capilarele ei. In practica Qigong-ului 
respiratia se realizeaza prin piele! Acest lucru se numeste Respiratie 
Corporala si este asemanatoare modalitatii prin care respira plantele. 
Neavand nas, plantele respira prin pori. Acest lucru permite, de 
exemplu, copacilor sa traiasca mai mult decat o liinta omeneasca. Daca 
yeti practica respiratia corporala in liecare zi veti beneficia si Dvs. de o 
sanatate buna si de o viata mai lunga. 

In practica Qigong-ului lucrul cu respiratia joaca un rol foarte 
important in vindecare si in atingerea unui standard de viata ridicat. 
Diferitele stiluri de respiratie due, in Qigong, la diferite stiluri de viata. 

Respiratia Corporala este un stil de respiratie de baza. Multe exercitii 
de Qigong au la baza doar acest stil de respiratie care este extrem de 
simplu si incredibil de util. Acest exercitiu va poate schimba in totalitate 
sanatatea si viata. 


Respiratia Corporala are multe avantaje in comparatie cu respiratia 
normala. Elimina energia negativa din corp imbunatatind in acest fel 
sanatatea. Multe boli apar datorita acumularii de energie negativa in 
corp. Respiratia Corporala este modalitatea prin care aceasta energie 
negativa este eliminata in mod constant din corp. 

Respiratia Corporala va poate proteja de influenta energiei negative din 
jurul Dvs. Majoritatea oamenilor sunt inconjurati de energie negativa 
provenind de la persoane bolnave, diferite animale, plante moarte, aer 
poluat, etc. Daca folositi Respiratia Corporala energia negativa din 
jurul Dvs. nu va va afecta. 

Cel mai mare avantaj al Respiratiei Corporate este acela de a elimina cu 
eficacitate stresul, tensiunile si durerea. Obtinand astfel o stare de calm 
veti putea utiliza energia proprie pentru a-i vindeca pe cei din jurul 
Dvs. 



Micul Circuit Ceresc este o tehnica care a fost tinuta in secret timp de 
mai bine de o mie de ani de cativa maestri de QiGong. Deoarece aceasta 
tehnica este foarte eflcienta impotriva imbatranirii si a multor bob ea se 
mai numeste si Arta Longevitatii. 


In China antica, maestrii QiGong si imparatii cautau o cale spre 
nemurire. La inceputul acestei cautari ei credeau ca exista o substanta 
care sa-i ajute sa traiasca pentru totdeauna. Au incercat sa amestece 
anumite materiale speciale pentru a obtine pilule (numite “Dan” in 
limba chineza). Pilulele obtinute in acest fel erau denumite “Dan 
extern”. Din pacate ele nu asigurau nemurirea nimanui. 

Maestrii QiGong si-au dat seama ca era imposibil sa devii nemuritor cu 
ajutorul unui medicament extern. Ei stiau ca oamenii traiesc datorita 
Qi-ului (energiei vitale) pe care il au in corp. Oamenii imbatranesc pe 
masura ce aceasta energie vitala se reduce si mor atunci cand Qi-ul nu 
se mai afla in corp. Din acest motiv a aparut o metoda de vindecare 
interna numita Xiao Zhou Tian sau Micul Circuit Ceresc. Scopul ei era 
sa sporeasca qi-ul intern si astfel sa prelungeasca viata. Bineinteles ca 
oamenii nu pot trai la infinit dar pot trai mai mult decat in mod normal 
daca practica Micul Circuit Ceresc. 


Functia principala a acestei tehnici este imbunatatirea sanatatii. In 
China se spune ca “de indata ce incepi sa practici Xiao Zhou Tian sute 
de boli vor disparea”. Micul Circuit Ceresc ajuta la cresterea cantitatii 
de qi din corp, desface blocajele de pe meridiane si intareste sistemul 
imunitar. Ca rezultat pot disparea multe dureri cronice, se poate 
preveni astfel imbolnavirea, se poate imbunatati functionarea 
creierului, se pot trezi diferite functii latente (al treilea ochi, de 
exemplu) si prelungi viata. 



Cantitatea si calitatea vietii depind de energia vitala din organism. Qi-ul 
din corp poate fi clasificat ca qi primar si qi obtinut. Qi-ul primar 
provine de la parintii nostri de la care il primim in momentul 
conceptiei. Se mai numeste si Yuan Qi. Yuan Qi este forta vitala. Pe 
masura ce imbatranim si il consumam acest qi devine din ce in ce mai 
slab. De aceea batranii sunt mai predispusi la imbolnavirii decat cei 
tineri. Micul Circuit Ceresc poate mari cantitatea de Yuan Qi sau cel 
putin sa previna pierderea acestuia. Qi-ul obtinut provine din aer si 
hrana. El sprijina activitatea umana dar functioneaza bine doar cand 
Yuan Qi este indeajuns de puternic. 

Micul Circuit Ceresc NU are efecte secundare negative. Totusi unele 
persoane care au probleme de sanatate se pot simti si mai rau 
practicand aceasta metoda. Acest lucru se intampla deoarece qi-ul 
actioneaza asupra problemelor de sanatate si astfel simptomele sunt mai 
evidente pentru o perioada de timp, de obicei pentru cateva zile. Dupa 
aceasta perioada ele dispar. Uneori pot exista perioade cand qi-ul 
incearca “din greu” sa desfaca anumite blocaje si sa deschida 
meridianele. In aceste perioade cei ce practica aceasta metoda pot 
resimti durere sau disconfort in anumite zone din corp. Aceasta stare 
dureaza de obicei doar cateva zile dupa care survine vindecarea. Asa 
cum spun chinezii:” inainte de vindecare apare Marea Durere”. 


Micul Circuit Ceresc se practica in China de aproape 1 500 de ani. De 
curand aceasta metoda a fost facuta cunoscuta si publicului larg. 
Milioane de oameni au inceput sa practice aceasta tehnica si pana acum 
nu s-au inregistrat probleme datorate practicarii ei. Cu toate acestea se 
recomanda invatarea acestei valoroase metode de vindecare direct de la 
un maestru de QiGong. 


BENEFIQIILE QIGONG-ULUI 

Aceasta practica veche “de cand lumea si Pamantul” se poate dovedi 
utila oamenilor de orice varsta! La copii, de exemplu, Qigong-ul poate 
dezvolta simtul kinestetic, ajutandu-i astfel sa simta mai pregnant 



relatia pe care o are corpul cu mediul in care se afla. Qigong-ul, atunci 
cand este predat cu rabdare, in doze mici si cu intelegere fata de 
capacitatile copiilor, va incuraja dezvoltarea atentiei si ii va face sa fie 
mai constienti de propriul lor corp. Copii care practica Qigong vor 
continua sa inteleaga realitatea fizica personala prin intermediul 
senzatiilor, nu o vor abstractiza asa cum suntem in mare parte invatati 
sa o facem in procesul de maturizare. 

Adultii pot beneficia si ei de pe urma practicarii Qigong-ului. De 
exemplu, printre efectele exercitiilor se numara relaxarea incheieturilor 
intepenite pentru persoanele sedentare si obligarea energiei sa circule 
prin tot corpul fara sa produca oboseala sau transpiratie. In acest fel 
starea generala de sanatate se imbunatateste. 

Qigong-ul intareste rezistenta fizica atat la sportivi cat si la adoloescenti, 
acestia putand efectua astfel efort muscular intens si de scurta durata 
fara o cheltuiala energetica deosebita. Mai mult chiar, se mareste 
capacitatea de concentrare in acest fel putandu-se alege miscarea 
perfecta sau eficienta pentru orice situatie. 

Pentru persoanele cu varsta inaintata ale caror capacitati incep sa 
scada, Qigong-ul are si mai multe avantaje. La varsta cand incheieturile 
intepenite si muschii rigizi diminueaza potentialul fizic si flexibilitatea, 
in cazurile in care sistemul cardiovascular incepe sa cedeze sau 
respiratia este slabita sau chiar cand invaliditatea fizica suferita ca 
urmare a reumatismului condamna individul la scaunul cu rotile sau la 
mersul in baston, Qigong-ul poate reprezenta iesirea din aceste situatii 
nedorite. In aceste cazuri Qigong-ul este cea mai sigura si eficienta cale 
spre refacerea fizica. Energia circulata in timpul practicii Qigong va da 
o noua stare de bine si posibilitatea imbunatatirii reale a sanatatii, ceea 
ce va incetini considerabil procesul de imbatranire. 

Qigong-ul este de mare ajutor si celor bolnavi si invalizilor, furnizandu- 
le modalitatea prin care sa redescopere energia vitala pe care au 
consumat-o fie luptand contra bolii fie in procesul de “restaurare” a 
sanatatii in care este implicat organismul. S-a dovedit stiintific ca 
Qigong-ul stimuleaza sistemul imun si ca ajuta la vindecarea tesutului 
inflamat sau dezintegrat. Tot el are un efect calmant asupra sistemului 
nervos fund de aceea benefic in tratamentul anxietatii, insomniei si 
depresiei. 



Qigong-ul incurajeaza descoperirea si dezvoltarea potentialului 
personal. Astfel opera unui pictor poate exprima deodata o profunzime 
ce a lipsit pana atunci. In Orient caligrafla este combinata cu practica 
Qigong-ului. Miscarile unei dansatoare pot capata gratii noi. O 
cantareata poate practica Qigong pentr a-si imbunatati puritatea vocii; 
un ganditor pentru ca ii stimuleaza forta intelectuala. Cel ce cauta se va 
folosi de Qigong pentru a gasi drumul spre adevar. Qigong-ul nu este un 
scop in sine - este un mijloc disponibil pentru cei ce cauta sa-si 
imbunatateasca viata din toate punctele de vedere! 

CATE CEVA DESPRE DIETA TAOISTA 

Care este cea mai indicata alimentatie in practica taoista pentru 
atingerea unei stari de sanatate bune si a longevitatii? Unul dintre 
posibilele raspunsuri este “nu foarte mult”. Bineinteles ca practicantii 
doresc raspunsuri mai detaliate in ceea ce priveste grupele de alimente 
pe care sa le foloseasca in combinatie. Dar daca mediteaza atent asupra 
raspunsului “nu foarte mult” vor observa ca este unul foarte pertinent. 

Daca o persoana vegetariana mananca doar salata verde, acea persoana 
va fi subnutrita. In schimb, daca va manca cate putin din toate (de la 
seminte la zarzavaturi proaspete), dieta acelei persoane va fi echilibrata. 

Multi dintre cei ce utilizeaza principiile macrobioticii in alimentatia 
proprie ajung sa tanjeasca la moment dat dupa anumite grupe de 
alimente. La urma urmelor, consumul indelungat doar a orezului brun 
si a supei de zarzavaturi poate face din ciocolata ceva irezistibil. Din 
punctul de vedere al macrobioticii chineze, o dieta macrobiotica este o 
dieta “medicament” si trebuie sa se renunte la ea cand problema de 
sanatate a fost rezolvata. 

O alta intrebare legata de alimentatie este “A fi consumator de carne 
sau vegetarian?”. Daca sunteti o persoana tanara si sanatoasa atunci 
puteti folosi o dieta vegetariana. Daca insa aveti anumite deficiente in 
starea de sanatate ar trebui sa consumati din cand in cand bors cu 
carne. 

“Cata carne, cate seminte si cat de mult zarzavat ar trebui sa 
consumam?”, se vor intreba poate multi. Deschideti gura, numarati-va 



si observati-va dintii. Cei din fata sunt pentru taiatul zarzavaturilor, 
incisivii pentru ruperea carnii iar molarii pentru strivirea grauntelor. 
Numararea lor poate da o idee despre cum trebuie combinate diferitele 
grupe de alimente. In general, pe baza numarului de dinti alocat, dieta 
ar trebui sa contina 30% zarzavaturi, 20% carne si 50% seminte. 
Chinezii considera ca laptele nu poate fi digerat. Daca dumneavoastra 
va place insa, il puti consuma fara probleme. 

Taoistilor nu le este interzis consumul de carne. La fel, in buddhism, nu 
exista o lege care sa interzica consumul carnii animalelor care nu au fost 
sacrificate in acest scop. Sa ne amintim ca in trecut budistii trebuiau sa 
cerseasca pentru mancare si nu isi permiteau sa faca nazuri. Luau orice 
li se oferea. 

Asadar una din “marile” probleme ale alimentatiei pare sa fi fost 
rezolvata. E indicat sa mancam cat mai variat, in functie de starea 
sanatatii la momentul respectiv iar cantitativ, “nu foarte mult”! 


FENG SHUI SAU ARMONIA LA DOMIQILIU 


“Daca in casa este armonie, starea natiunii este buna. 
Daca starea natiunii este buna, este pace in lume.” 
Vechi proverb chinez 


Feng Shui inseamna “vant si apa”. Vechii chinezi aveau credinta ca 
daca iti asezi casa pe locul potrivit, vei trai o viata plina de multumire, 
fericire si bunastare. Termenul “feng shui” este aparut relativ recent. 
Caracterele chinezesti pentru feng shui erau Ham si Yu. Ham inseamna 
primirea energiei din ceruri in timp ce Yu face legatura intre pamant si 
celelalte corpuri ceresti. 



Nu se stie cu exactitate cand a inceput practica feng shui. Cu toate 
acestea in China exista o legenda despre inceputurile acesteia. Se spune 
ca Wu, primul din cei trei imparati legendari ai Chinei din perioada 
preistorica, participand la lucrarile de irigatii de pe malul Raului 
Galben, a vazut intr-o buna zi o broasca testoasa uriasa iesind din apele 
marii. Intamplarea a fost considerata de bun augur deoarece im acele 
vremuri se credea ca zeii locuiau in carapacele broastelor testoase. 
Intrucat semnele de pe carapacea acesteia formau un patrat magic 
perfect, Wu si-a adunat toti invatatii care au studiat acest fenomen 
ciudat ani intregi. In cele din urma, acest patrat a ajuns sa fie 
considerat baza feng shui-ului, I Ching-ului, astrologiei si a 
numerologiei chineze. 

In primele doua secole si jumatate ale existentei sale, feng shui a 
reprezentat o acceptiune larga a evaluarii peisajului, din punct de 
vedere geografic, cunoscuta sub denumirea de Scoala Formelor. Aceasta 
studiaza forma, conturul, relatiile spatiale si conditiile de mediu ca de 
pilda prezenta unui sol bun sau a plantelor si animalelor.. In urma cu 2 
300 de ani a capatat mai multa individualitate odata cu descoperirea 
busolei; in acel moment a luat nastere Scoala Busolei care evalueaza 
principiile feng shui prin orientare directionata. Datorita 
magnetismului terestru, energiile punctelor cardinale N, S, E si V si a 
pozitiilor intermediare NE, NV, SV si SE, difera intre ele. Pasul acesta 
major a dat posibilitatea practicantilor de feng shui sa aleaga locurile 
potrivite pentru amplasarea caselor pe baza datei de nastere a 
proprietarului. In prezent exista multe variante de feng shui dar ele pot 
fi catalogate ca facand parte fie din Scoala Formelor fie din Scoala 
Busolei. 

In antichitate chinezii credeau ca un dragon verde sau un tigru alb 
traiesc sub fiecare deal sau munte. Locurile unde cele doua animale 
vietuiau impreuna reprezentau, in mod simbolic, amplasari perfecte 
pentru locuinte. De asemenea chinezii credeau ca dragonul crea qi cu 
rasuflarea sa. Asa cum energia trebuie sa curga liber prin corpul nostru 
pentru ca sa fim sanatosi la fel trebuie ca qi-ul sa se miste liber si in casa 
noastra pentru ca armonia sa se faca simtita. Tocmai de aceea poate 
unul dintre principiile calauzitoare in feng shui este evitarea dezordinii. 
Dezordinea poate reprezenta aproape orice lucru de care nu mai ai 
nevoie. Este indicat sa scapi de ceea ce este vechi si demodat pentru a 
face loc noului. Dezordinea blocheaza si constrange qi-ul benefic acesta 



nemaiputand sa se raspandeasca cu usurinta in toata casa. Adesea 
dezordinea este creata de nesiguranta oamenilor sau de temerile lor de a 
lasa lucrurile sa curga firesc. 

Fiind de sorginte chineza, feng shui foloseste indiscutabil notiunile de 
yin/yang si teoria celor cinci elemente. Casa, la randul ei, este impartita 
in zone yin si yang. Fata casei care serveste la intampinarea persoanelor 
este o suprafata “deschisa”, deci yang. 

Cu cat inaintezi in interiorul casei, cu atat camerele devin mai intime 
existand astfel mai mult Yin. De aceea ne simtim mai bine daca 
dormitoarele sunt situate foarte departe de usa de la intrare. Mobila 
reprezinta atat yin (linie curba) cat si yang (linie dreapta). O combinatie 
de linii curbe si drepte ajuta la crearea echilibrului.. Cele cinci elemente 
sunt reprezentate in diferite forme. Focul este triunghiular, pamantul 
este patrat, metalul este rotund, apa este orizontala iar lemnul este 
dreptunghiular si vertical. Arhitectii utilizeaza aceste forme atunci cand 
vor sa proiecteze o cladire pentru un scop anume. De exemplu, o cladire 
proiectata pentru scopuri financiare va avea adesea o forma 
reprezentand metalul. Incercati sa aveti cele cinci elemente reprezentate 
in casa dumneavoastra. Impreuna ele simbolizeaza intregul ajutand la 
crearea confortului si armoniei. Astfel, plantele vii, florile proaspete si 
obiectele verzi reprezinta elementul lemn. Sfesnicele, suporturile de 
mirodenii si obiectele rosii - focul. Pamantul este reprezentat de 
obiectele galbene si orice alt obiect din teracota, lut sau ceramica. 
Suieratul vantului (clopotei de vant) si tot ceea ce este confectionat din 
metal reprezinta elementul metal. Apa poate fi simbolizata de un 
acvariu cu pesti, o fintana decorativa sau orice altceva care este negru, 
albastru sau care contine apa. 

Dar ce trebuie sa facem mai in detaliu pentru a aduce armonia in casa 
noastra cu ajutorul acestei stravechi practici? Una dintre cele mai 
usoare metode de evaluare a echilibrului energetic din casa se numeste 
Aspiratiile Ba Gua (se citeste pa kua). Ba Gua este un simbol de forma 
octogonala binecunoscut chinezilor. Fiecare latura reprezinta un punct 
cardinal si o zona importanta a vietii. 



N 




FURIA SI QIGONG-UL 
Motto: 

Pentru a rezolva problemele e mai bine sa folosesti intelepciunea decat 
emotiile! 


In Qigong furia este privita ca unul dintre cei mai inversunati inamici ai 
practicantului. Se spune chiar ca daca ai acumulat virtute cat o padure 
o poti arde pe toata doar cu focul furiei! Tocmai de aceea: 


Incearca sa nu te infurii niciodata. Aminteste-ti in fiecare moment ca 
esti practicant de Qigong. 


Chiar daca ai toate motivele sa te infurii, nu lasa furia sa te stapaneasca 
mai mult de 3 minute! 


Cand simti ca nu ai incotro si trebuie sa te infurii, incearca sa nu te 
infurii si in sufletul tau! 


Daca nu iti poti controla furia, inceteaza practica Qigong pentru o 
vreme. 


De ce este furia atat de periculoasa? Pentru ca polueaza corpul. Cand 
suntem furiosi, bataile inimii se accelereaza, respiratia devine sacadata 
iar corpul, incordat (se stie ca atunci cand cineva se enerveaza foarte 
tare se inroseste sau se inverzeste la fata). Furia polueaza intregul corp 
si are efecte daunatoare asupra acestuia, efecte de pe urma carora 
corpul se reface foarte greu. 

Furia produce daune si la nivelul meridianelor energetice. Atunci cand 
practicam in mod regulat, ne deschidem anumite canale energetice in 
corp si mai ales in creier. Furia inchide aceste meridiane. 

Furia orbeste mintea. Furia nu permite o gandire clara, rationala. Dupa 
ce ne-am enervat foarte tare e nevoie de mult timp si efort pentru a 
reveni la starea de calm a mintii necesare practicii. 

Furia isi poate pune amprenta negativa si asupra relatiilor cu ceilalti. 
Furia ne face sa ne pierdem controlul si sa facem lucruri pe care mai 
tarziu le vom regreta. Daunele emotionale sunt greu de uitat! Orice rau 
vom face celorlalti acesta se va intoarce in cele din urma asupra 
noastra! 



Prin practica Qigong ne dezvoltam felul de a gandi, de a simti, ne 
dezvoltam constiinta. Atunci cand suntem furiosi riscam sa ne folosim 
de puterea pe care ne-am dezvoltat-o prin antrenament pentru a rani pe 
altii in mod intentionat sau nu. Un practicant de Qigong nu trebuie sa 
astepte ceva de la ceilalti sau sa impuna anumite standarde celorlalti. 

Pentru a practica Qigong la un nivel inalt trebuie sa iertam orice, sa 
intelegem totul si sa privim toate fiintele ca fund inrudite cu noi. Cand 
vom reusi aceste lucruri nu ne vom mai putea infuria! 

Unii practicanti pot intra in rezonanta cu emotiile celorlalti, inclusiv 
furia, datorita sensibilitatii dobandite prin intermediul practicii. In 
acest caz, nu uitati ca aceste emotii nu va apartin iar ele vor disparea de 
la sine. 

Sa presupunem ca cineva va loveste sau va jigneste fara nici un motiv 
sau vrea sa platiti inca o data pentru cumparaturile pe care tocmai le- 
ati platit. Stiti ca ati fost nedreptatit dar totusi nu va infuriati! Acest 
lucru inseamna ca practica dumneavoastra a ajuns la un nivel de 
stabilitate. Deseori astfel de intamplari care par foarte ciudate pot 11 
puse la cale de catre Maestru pentru a testa elevul. Nu se stie niciodata 
cand veti fi testat! 

Cultivarea si transformarea personalitatii unui om sunt cele mai dificile 
procese de realizat. Nu e chiar atat de usor sa scapi de orgoliu. Cand 
veti intalni un practicant care se irita cu usurinta puteti fi siguri ca e 
inca incepator. Si pentru ca mai toti suntem incepatori poate ca ne mai 
enervam din cand in cand. Cum “controlam” insa furia atunci cand 
aceasta apare? A controla furia nu inseamna a o innabusi. Cand 
innabusim ceva, acel ceva se acumuleaza si se poate manifesta cu 
violenta mai tarziu. Controlul este un fel de transformare si sublimare. 
Folosirea intelepciunii pentru a controla emotiile este o cale mai buna 
de urmat. Trebuie sa recunoastem ca furia apare in mintea noastra, 
trebuie sa incercam sa intelegem ce a cauzat-o si sa observam 
schimbarile produse in mintea noastra. 

Incercand sa ne punem in pielea celorlalti vom reusi sa intelegem 
ratiunea actiunilor lor. Chiar daca ne-au facut un rau, putem descoperi 
ca au probleme ascunse in interiorul lor pe care trebuie sa le infrunte si 
sa le rezolve. Cand vom avea motive pentru a ne infuria, sufletul nostru 



nu va mai fl tulburat, ne vom directiona emotiile catre probleme, catre 
modalitatile prin care putem rezolva acele probleme si nu catre oameni. 
Acest lucru va diminua pagubele produse in corpul si in mintea noastra 
si a celorlalti. De ajutor va pot fi si discutiile cu prietenii care va inteleg 
cu adevarat emotiile. 


QIGONG SCURT ISTORIC 


QiGong-ul (pronuntat ci cung) chinezesc pentru mentinerea sanatatii 
este o ramura a medicinii traditionale chineze (MTC) si o parte a 
mostenirii culturale si stiintifice a poporului chinez. In general, QiGong- 
ul poate fl descris ca o serie de exercitii care regleaza functiile 
organismului si sustin “energia vitala” a corpului. Astfel, se pot preveni 
bolile, intretine sanatatea, intarzia imbatranirea si prelungi viata. El 
este in stransa legatura cu acupunctura, cu exercitiile Daoyin, cu 
gerontologia, cu sporturile, cu gimnastica medicala si cea de refacere, cu 
artele martiale, cu igiena mentala, etc. De aceea Qigong-ul este o stiinta 
atotcuprinzatoare cu un rol important in studiul practic si teoretic. 


Prin Qigong se exerseaza Qi-ul din corpul omenesc. Acest Qi nu este 
aerul pe care il respiram ci energia vitala a corpului. Practicand Qigong 
se exerseaza aceasta energie vitala. In trecut energia vitala era 
considerata forta care punea in miscare activitatile vitale din corp sau 
sursa de energie a vietii. 


Ca ramura a stiintelor medicale, Qigong-ul nu consta doar in tehnici 
variate si unice ci are si baze teoretice profunde. Tehnicile de exersare 
sunt variate pentru a putea fi folosite de catre persoane cu diferite 
constitutii corporate, varste si boli, mai ales ca tehnicile adecvate 
persoanelor de varsta mijlocie si de varsta a treia sunt considerate o 
buna practica in lupta impotriva bolilor si a prelungirii vietii. Se poate 
invata Qigong mai mult sau mai putin, se poate practica superficial sau 
profund. Este simplu dar eficient, usor de invatat si practicat, in orice 



pozitie (in picioare, stand in capul oaselor, intins pe pat sau mergand). 
Boala poate fi vindecata la pacientii bolnavi iar sanatatea imbunatatita 
la cei sanatosi. Qigong-ul nu este doar o terapie medicala si un exercitiu 
fizic dar si un fel de stiinta si arta in domeniu medical. 


Ca terapie pentru mentinera sanatatii, Qigong-ul are o istorie de mii de 
ani. Documentele arata ca exercitiile pentru a ajuta qi-ul sa circule in 
mod liber si sa hraneasca organele interne dateaza din timpul dinastiei 
Shang (sec.16-11 i.Hr.). In cartea “Canonul de Medicina Interna al 
Imparatului Galben” (Huang Di Nei Jing), veche de mai bine de 2000 
de ani se precizeaza: ”[...] cei care inteleg cum functioneaza lumea si 
principiile Yin-Yang pot respira energia vitala, isi pot mentine 
activitatea mentala calma si muschii in armonie”. Dupa cum arata 
datele istorice, in timpul dinastiei Yao, acum mai bine de 4000 de ani, 
oamenii practicau deja “dansul” pentru a trata bolile. Intr-o carte veche 
intitulata “Documentele Istorice ale lui Lu” exista urmatoarea 
descriere: ”In perioada Taotang, se acumulase Yin-ul, canalele cu apa 
erau blocate iar apa nu mai curgea ca de obicei. Oamenii sufereau de 
depresii, de blocaje si contracturi ale oaselor si muschilor. De aceea, ei 
practicau “dansul” pentru a-si alina durerile.” 


In timpul Statelor Combatante (770-220 i.Hr.), tehnica respiratiei 
pentru sanatate a fost pentru prima data propusa in lucrarea ’’Lanzi” si 
dezvoltata in “Zhuangzi”. La acea vreme, cunostintele despre Qigong 
au fost incrustate pe o placa de jad. Aceasta relicva culturala, veche de 
mai bine de 2000 de ani se pastreaza si in prezent. Pe ea se afla 45 de 
caractere chinezesti care explica mecanismul Qigong-ului. O pictura pe 
o bucata de matase apartinand dinastiei Han de Vest si dezgropata in 
1972, este o adevarata reprezentare in culori a exercitiilor Qigong. Pe ea 
se pot vedea 10 persoane care imita miscarile animalelor. Aceasta este 
prin urmare cea mai veche dovada a unui exercitiu inspirat din 
miscarile animalelor. “Canonul de Medicina Interna al Imparatului 
Galben” este lucrarea considerata drept fundamentul Qigong-ului 
chinezesc pentru mentinerea sanatatii deoarece aici se discuta originea, 
aplicatiile, clasificarea si teoriile acestuia. 



Cunoscutul medic antic Hua Tuo se pricepea nu doar la chirurgie, 
plante medicinale si acupunctura dar si la tehnica miscarii pentru 
mentinerea sanatatii. Mergand pe urmele inaintasilor lui, el a dezvoltat 
“Miscarile celor 5 Animate”, care imitau miscarile tigrului, caprioarei, 
ursului, maimutei si pasarii, pentru a vindeca boli, pentru a intari 
picioarele si pentru a incetini procesul de imbatranire. Aceste “miscari” 
au fost larg popularizate si au fost indragite de foarte multi oameni. De 
atunci Qigong-ul s-a dezvoltat neincetat. 


Incepand cu anii ’50 Qigong-ul a inceput sa fie practicat la scara larga, 
sa fie cercetat si popularizat si a obtinut rezultate remarcabile. Au fost 
infiintate Asociatii de Cercetare in multe provincii si orase, sectii 
Qigong in spitale, departamente de cercetare a acestui fenomen in multe 
institutii de cercetare si sanatorii Qigong. In multe din colegiile 
medicale chineze a inceput predarea cursurilor de Qigong. 


Cu toate acestea in timpul Revolutiei Culturale Chineze (1965-1976), 
Partidul Comunist si Garzile Rosii au interzis practicarea Qigong-ului 
care a revenit timid in actualitate prin 1978. Interesul pentru qigong a 
cunoscut un real avant in China anilor ’80. Astazi, mai mult de 70 de 
milioane de chinezi practica Qigong in fiecare zi. 


Entuziasmul practicarii Qigong-ului a cuprins birourile, scolile, 
fabricile si minele. Se practica Qigong in parcuri si gradini. In Beijing 
exista zeci de locuri in parcuri unde se practica Qigong. Acest lucru 
arata ca oamenilor le place sa practice Qigong pentru ca simt beneficiile 
lui, atat din punct de vedere fizic cat si mental. 



Multe persoane care au in jurul varstei de 100 de ani si care au 
practicat Qigong mult timp, detin inca o sanatate excelenta, o tensiune 
arteriala constanta, vedere si auz bune, dorm profund, sunt vivace, au o 
voce puternica si un mers sigur. Deasemenea se imbolnavesc rareori. 


In ultimii 30 de ani cercetarile intreprinse de specialists chinezi asupra 
efectelor Qigong-ului au aratat ca practicarea lui poate mari rezervele 
de energie ale organismului, poate reduce consumul de energie si 
imbunatati metabolismul diferitelor sisteme ale organismului. 


Insufletiti de povestile despre vindecarile miraculoase ale maestrilor de 
qigong multi occidentali calatoresc in China pentru a se trata acolo. Din 
fericire in ultimii ani Qigong-ul a patruns si in alte tari devenind o 
importanta componenta a medicinii sociale si a autoeducatiei. 


In Romania, Qigong-ul benefic sanatatii si intelepciunii, benefic vietii 
insasi (Zhonghua Yangsheng Yizhi QiGong), promovat din 1996 de 
catre maestrul Lin Kai Ting atat prin cursuri de initiere cat si prin 
tratamente, a cunoscut o deosebita dezvoltare, punand astfel la 
dispozitia celor interesati de o sanatate proprie cel putin buna, o metoda 
ce a fost testata cu succese deosebite in ultimii aproximativ ...5 000 de 
ani. 


Reguli (Sfaturi) pentru Practicantul de Qigong 

Qigong este o cale, nu un scop iar de-a lungul acestei cai exista multe 
indicatoare “rutiere”. A simti energia (Qi), a crede ca o simti, a invata 
sa o directionezi cu miscari fizice sau doar cu mintea, etc, sunt pasi 
facuti pe un drum care nu se sfarseste niciodata. Urmatoarele reguli 
(sfaturi) sunt menite sa pregateasca practicantul de Qigong pentru o 
viata disciplinata si nu pentru a-i oferi o rasplata imediata a efortului 
depus. 



l.Nu fl incapatanat in ceea ce priveste planificarea progresului 


Aceasta este una dintre greselile cele mai frecvente pe care le fac 
incepatorii. Cand incepem sa practicam Qigong, suntem plini de 
entuziasm si nerabdare. Cu toate acestea, uneori nu invatam atat de 
repede pe cat ne-am dori, devenim nerabdatori si incercam sa fortam 
lucrurile. Ne facem un program personal: astazi vreau sa-mi incalzesc 
Dan Tian-ul, in anume zi doresc sa obtin rezultate notabile in timpul 
Micului Circuit Ceresc, etc. Aceasta cale este gresita. Qigong-ul nu este 
o sarcina pe care trebuie sa o duci la bun sfarsit intr-un interval de timp 
anume. In Qigong nu-ti poti programa PROGRESUL. Acest lucru nu 
va face altceva decat sa-ti incetineasca dezvoltarea. Totul se va intampla 
la timpul sau. Daca fortezi lucrurile, ele NU se vor intampla in mod 
natural 

2. Concentreaza-ti atentia asupra unui singur lucru 

Atunci cand practici Qigong nu fi atent la diferitele fenomene sau 
senzatii care apar in corpul tau. Fii constient de ceea ce se intampla dar 
concentreaza-te asupra a ceea ce faci in acel moment. Daca ii permiti 
mintii sa “piece” acolo unde simti ca se intampla ceva “interesant”, 
energia va urma mintea si va interactiona cu tendinta naturala a 
corpului de se reechilibra! Nu te astepta sa se intample nimic si nu-i 
permite mintii tale sa umble hai-hui in cautarea diverselor fenomene. 
Mai mult chiar, nu incepe sa evaluezi sau sa judeci fenomenul, 
intrebandu-te, de exemplu, “Dan Tian-ul meu este mai cald astazi decat 
ieri?” sau “Unde se afla acum energia?”. Fii CONSTIENT de ce se 
intampla, dar nu da atentie! Cand conduci o masina nu te urmaresti in 
timp ce schimbi viteza sau cand apesi pedalele. Pur si simplu mintea ta 
se afla acolo unde vrei sa ajungi iar tu iti Iasi corpul sa conduca masina 
aproape in mod automat. 

3. Evita gandurile care raman legate de originea lor 

Aceasta este o problema ce tine de antrenarea mintii. Fiecare idee este 
puternic legata de originea ei. Daca nu reusesti sa “tai” legatura dintre 
idei si sursa lor, mintea nu poate fl cultivata si nici energia (Qi). 
Deasemenea vei descoperi deseori ca, desi ai intrerupt fluxul de ganduri 
razlete, in timpul practicii sunt generate noi idei. De exemplu, cand 



descoperi ca Dan Tian-ul tau este cald (flerbinte), iti aduci imediat 
aminte unde se mentioneaza acest lucru intr-o carte pe care ai citit-o sau 
cum a descris acest fenomen Maestrul tau si incepi sa compari 
experienta ta cu acestea. Sau poti incepe sa te intrebi care este 
urmatorul pas pe care trebuie sa-1 faci. Toate aceste ganduri te vor 
indeparta de pacea si calmul necesare practicii, mintea ta va fi confuza, 
imprastiata iar tu vei obosi repede. 

4.Hsin (Shen) nu trebuie sa se lase “furata” de peisaj 


Este vorba tot despre cultivarea mintii (Hsin). Cand mintea nu se afla 
sub control orice element exterior o poate “indeparta” de corp. Trebuie 
sa te educi in asa fel incat zgomotele, mirosurile, conversatiile si alte 
elemente care distrag atentia sa nu-ti influenteze concentrarea. E bine 
sa fii constient de ceea ce se intampla in jurul tau dar mintea ta trebuie 
sa ramana calma atunci cand exersezi. 

5.Regleaza-ti activitatea sexuala 


Este indicat sa nu ai relatii sexuale cu cel putin 24 de ore inainte sau 
dupa practicarea Qigong-ului. Prin sex se pierde Qi iar in acest fel 
nivelul energiei din partea inferioara a corpului scade sub normal. 
Practicand Qigong in aceste conditii e ca si cum ai face exercitii cu 
greutati imediat dupa ce ai facut sex. Mai mult chiar, atunci cand 
energia este deficitara senzatiile resimtite nu sunt la fel de clare ca de 
obicei. 

Unul dintre scopurile Qigong-ului este sa dezvolte procesul de 
transformarea a energiei (Qi) in esenta (Jing) si de folosire a acestei 
esente pentru hranirea corpului. Atunci cand un barbat face sex el 
“cedeaza” din “stocul” lui de Qi partenerei sale. Multi maestri de 
Qigong insista chiar ca practicantul sa nu aiba relatii sexuale cu trei zile 
inainte si dupa ce a practicat. In timpul unei relatii sexuale femeia 
primeste de obicei Qi iar barbatul pierde energie prin ejaculare. E 
indicat ca femeile sa nu practice Qigong decat dupa ce corpul lor a 
“digerat” Qi-ul obtinut de la barbat. 



6.Sa nu-ti fie nici prea cald dar nici prea rece 


Temperatura in camera in care practici nu trebuie sa fie nici prea mare 
nici prea mica. Este indicat sa practici intr-un mcdiu cat mai confortabil 
care sa nu-ti tulbure mintea si cultivarea. 

7.Fii atent la cele cinci slabiciuni 


Cele cinci slabiciuni se refera la slabirea celor cinci organe Yin: inima, 
ficatul, plamanii, rinichii si splina. Cand observi ca unul din aceste cinci 
organe este slabit practica cu mare grija si in mod gradat. Practica 
Qigong este mai mult interna si in directa legatura cu aceste cinci 
organe. Daca nu practici cu mare grija si in mod gradat in acest caz, e 
ca si cum ai forta o persoana slabita sa alerge 20 km. Acest lucru nu o 
va intari ci ii va crea probleme si mai mari. 

Din acelasi motiv, atunci cand ai o problema de sanatate in interiorul 
corpului distributia si circulatia interna a energiei sunt deranjate. Daca 
practici Qigong in acest caz problema ta se poate agrava sau poti 
interfera cu procesul natural de vindecare. Exista anumitc exercitii care 
sunt create pentru a vindeca problemele aparute in interiorul corpului 
dar pentru a folosi aceste exercitii ai nevoie de o foarte buna intelegere a 
starii energetice din corpul tau. 

8. Nu sta cu fata spre directia din care bate vantul 

Nu practica afara atunci cand bate vantul si mai ales nu sta cu fata spre 
directia din care sufla vantul. Cand practici Qigong exersezi atat intern 
cat si extern. E normal sa transpiri iar pentru ca esti relaxat porii pielii 
sunt larg deschisi. Daca iti expui corpul in acest moment vantului rece, 
vei raci. 

9. Nu purta hainc care sa te stranga si/sau curea 


Poarta intotdcauna hainc largi in timpul practicii deoarece acest lucru 
te va ajuta sa te simti confortabil. Nu purta curea. Abdomenul este 



poate cea mai importanta zona in practica Qigong si de aceea trebuie sa 
ai grija sa nu limitezi miscarile acestei zone. 

10. Nu consuma prea multe alimente bogate in grasimi sau dulci 

In timpul practicii trebuie sa-ti controlezi si dieta. Alimentele cu un 
bogat continut in lipide (grasimi) sau glucide (zaharuri) vor mari 
cantitatea de Foe din organism si astfel mintea devine imprastiata. 
Consuma mai multe fructe si legume si fereste-te de alcool si tutun. 

11. Nu-ti atarna picioarele la marginea patului 

Pe vremuri cel mai obisnuit loc pentru practicarea Qigong-ului era ... 
patul. Pentru ca majoritatea paturilor erau inalte, daca stateai pe 
margine picioarele iti atarnau deasupra podelei. Cand practici Qigong 
ambele picioare trebuie sa atinga podeaua. Daca acest lucru nu se 
intampla greutatea corpului va apasa pe partea inferioara a coapselor si 
va reduce circulatia Qi-ului si a sangelui. 

12. Nu practica cu vezica plina 

Mergi la toaleta inainte de a incepe sa exersezi. Daca simti nevoia sa faci 
acest lucru in timpul practicii, opreste-te si mergi la toaleta. Altfel 
concentrarea ta va fi deranjata! 

13. Nu scarpina o mancarime 

Daca simti nevoia sa te scarpini, de exemplu o insecta care se plimba pe 
tine sau care te-a piscat, nu te alarma si ramai calm. Directioneaza Qi-ul 
inapoi in Xia Dantian. Respira de cateva ori si constientizeaza locul in 
care te alii. Apoi poti sa te scarpini. Daca senzatia de mancarime este 
rezultatul redistribuirii Qi-ului in corpul tau, fli calm si nu-ti concentra 
mintea in acel loc. Pur si simplu ignora senzatia si permite fenomenului 
sa se intample. Cand echilibrul a fost restabilit, mancarimea va inceta. 
Daca te vei scarpina in acel moment, mintea ta va 11 deconcentrata iar 
mainile vor interfera cu procesul natural de reechilibrare a energiei din 
corp. 


14.Nu permite sa fli deranjat brusc 



E bine sa eviti sa fii deranjat brusc. Totusi daca acest lucru se intampla, 
linisteste-ti mintea. Nu trebui sa-ti pierzi stapanirea de sine cu nici un 
pret. Ce s-a intamplat, s-a intamplat! Nu mai poti schimba nimic iar 
enervandu-te nu vei rezolva nimic. Ce trebuie sa faci este sa impiedici 
astfel de lucruri sa se intample in viitor. 

15. Nu te lasa “furat” de peisajul “intern” 

E foarte normal ca in timpul practicii sa observi ca ceva anume se 
intampla in corpul tau. De exemplu, poate ca simti energia miscandu-se 
mai clar ca de obicei iar acest lucru iti exalta spiritul. Tocmai ai cazut in 
capcana. Mintea ta si-a pierdut concentrarea, lucru periculos si 
daunator. Trebuie sa inveti cum sa constientizezi ceea ce se intampla in 
corpul tau fara sa-ti pierzi concentrarea. 

16. Nu purta haine transpirate 

Cand hainele sunt ude din cauza transpiratiei nu te vei simti confortabil 
in ele iar concentrarea ta va avea de suferit. Schimba-ti hainele cu altele 
uscate si apoi reia-ti practica. 

17. Nu practica cand iti este foame sau cu stomacul plin 

Nu e indicat sa practici cand ai stomacul plin sau cand iti este foame. 
Cand ti-e foame este dificil sa te concentrezi iar cand ai stomacul plin, 
practica va afecta digestia. 

18. Ramai calm in orice conditii 

Se crede ca energia corpului este in mod direct afectata de schimbarile 
din starea vremii. De aceea nu este indicat sa practici atunci cand 
vremea se schimba brusc deoarece in acest fel vei interfera cu ajustarea 
naturala a corpului la noile conditii de mediu. Deasemenea nu vei putea 
simti energia ca de obicei. Trebuie sa incerci intotdeauna sa ramai 
neutru din punct de vedere emotional atunci cand practici Qigong; 
chiar daca esti deranjat de un dezastru natural (un cutremur, de 
exemplu) trebuie sa ramai calm astfel incat energia sa fie sub control. 


19.Asculta doar Adevarul 



Trebuie sa ai incredere atunci cand practici Qigong. Nu e bine sa asculti 
sfaturile celor care nu au experienta in Qigong sau care nu cunosc exact 
starea in care se afla corpul tau. Unele persoane isi asculta colegii de 
practica povestind cum au ajuns ei la un anumit nivel sau cum au 
vindecat ei o anume problema de sanatate si incearca apoi orbeste sa 
foloseasca aceeasi metoda. Trebuie sa intelegi ca flecare persoana are un 
corp diferit de al celorlalti, sanatatea flecaruia este putin diferita de a 
celorlalti si ca flecare invata in mod diferit. Cand va sosi momentul sa 
inveti ceva nou, vei intelege ce-ti trebuie. Ia-o incetisor si ai intotdeauna 
incredere in practica ta! 

20. Nu te apleca si nu adormi 

Nu e indicat sa practici atunci cand iti este somn. E periculos sa folosesti 
o minte obosita pentru a directiona energie. Deasemenea cand esti 
somnoros corpul tau va tinde sa se incline sau chiar sa cada iar o pozitie 
gresita va impiedica circulatia energiei. Cand iti e somn este bine sa te 
odihnesti iar abia apoi sa-ti reiei practica! 

21. Nu medita atunci cand esti nervos sau surescitat 

Nu e bine sa meditezi cand esti prea tulburat din cauza unei emotii 
puternice (furie, fericire, etc.), deoarece in acest caz mintea nu mai este 
concentrata iar meditatia iti poate face mai mult rau decat bine. 

22. Nu scuipa 

E normal sa produci multa saliva in timpul practicii. Aceasta trebuie 
inghitita pentru a umezi interiorul gatului. Nu scuipa saliva pentru ca 
ar fi o mare pierdere iar acest lucru iti va deranja si concentrarea! 

23. Nu te indoi de succes si nu deveni lenes 

Cand incepi sa practici pentru prima data Qigong trebuie sa ai 
incredere in ceea ce faci si sa nu incepi sa te indoiesti de validitatea lui 
sau sa te intrebi daca exersezi corect. Daca vei incepe sa te indoiesi chiar 
de la inceput, vei deveni lenes si vei incepe sa te intrebi daca vrei cu 
adevarat sa mai continui. In acest caz nu vei obtine nici un succes iar 
practica ta nu va dura pre mult! 



24.Nu cauta succesul rapid 


Practica Qigong dureaza mult in timp iar progresul este lent. Trebuie sa 
ai rabdare, o vointa puternica si incredere pentru a-ti atinge scopul! 
Lipsa grabei si naturaletea sunt cele mai importante reguli! 


RIDICAREA RINICHILOR” - UN EXERCITIU, MULTIPLE 
BENEFICII 

Orice persoana ce participa pentru prima data la cursul de initiere in 
tainele stravechiului Qigong, initiere realizata in cadrul scolii Qilingong 
de catre maestrul Lin Kai Ting, face cunostinta in mod invariabil cu 
acest exercitiu relativ simplu si care poate fl executat de oricine in 
aproape orice circumstante. Cei curiosi ajung mai devreme sau mai 
tarziu sa afle ca un exercitiu asemanator exista si in Yoga. Acest lucru 
nu este de mirare devreme ce Budismul a fost adus in China in timpul 
dinastiei Han din locul sau de origine, India, in jurul anului II d.Hr.. In 
practica Yoga acest exercitiu se numeste ASWINI MUDRA. In limba 
sanscrita mudra inseamna gest iar aswini, cal. Denumirea exercitiului 
provine de la faptul ca dupa eliminarea fecalelor, calul dilata si 
contracta de mai multe ori anusul. lata asadar ca nu doar chinezii se pot 
lauda cu atenta supraveghere a miscarilor animalelor, miscari 
transpuse apoi in exercitii utile sanatatii omului (vezi “Miscarile Celor 
Cinci Animale” din practicile chineze). 

Din punctul de vedere al unui yoghin, acest exercitiu implica contractia 
sfincterului anal si a planseului pelvian (a bazinului). Fortificandu-se 
musculatura acestei regiuni se evita ptozele (deplasarile) rectului, 
uterului, vaginului si vezicii urinare. Contractia si dilatarea succesiva a 
sfincterului anal previne totodata hemoroizii iar venele anusului sunt in 
mod favorabil influentate si decongestionate. Pentru viitoarele mame 
exercitiul este deosebit de important deoarece el actioneaza asupra 
ansamblului genital. Un planseu pelvian suplu si in acelasi timp 
puternic este de dorit in cazul cand se doreste o nastere fara dureri. 
Deoarece actiunea “gestului calului” asupra partii pelviene a 
parasimpaticului este deosebit de intensa, rebelele cazuri de constipatie 
sunt combatute eflcient. Influenta lui nu se limiteaza doar la actiunea 
asupra sistemului nervos autonom care regleaza miscarile de evacuare 
ale colonului si ale rectului ci se extinde si asupra peristaltismului partii 



terminale a tubului digestiv. In plus influenta lui se face simtita si la 
nivelul muschilor care colaboreaza la eliminarea fecalelor. 

In ceea ce priveste muschii este interesant de mentionat ca prin 
“ridicarea rinichilor” se antreneaza si unul dintre muschii foarte 
importanti ai zonei pelviene care nu poate fi tinut “in forma” in alt fel. 
Este vorba despre muschiul pubo-coccigian (PC) care are forma unui 
hamac si care se intinde de la baza coloanei vertebrale pana la pubis. Un 
muschi PC bine antrenat ampliUca durata orgasmului deopotriva la 
femeie cat si la barbat si ajuta femeile care nu au experimentat inca 
aceasta placere sa o obtina (in sfarsit!). Tocmai de aceea mai este 
denumit si “muschiul dragostei”. Se intelege asadar de ce persoanele 
“iubitoare” vor dori sa aiba un muschi pubo-coccigian bine “antrenat”. 
Acest muschi are o deosebita importanta in atingerea continentei 
sexuale (separarea orgasmului de ejaculare, la barbat, atenuarea 
descarcarilor explozive in timpul orgasmului si reducerea secretiilor 
menstruale la femeie) care urmareste eliminarea “pierderilor” 
energetice in urma actului amoros, continenta ce poate duce apoi la 
ascensionarea energiei cunoscute sub numele de “Kundalini Shakti”. 
Astfel acesta poate dura ore intregi fara ca cei doi parteneri sa 
oboseasca. In plus in acest fel se realizeaza si o rafinare a energiilor 
subtile transferate de la un partener la altul. 

In afara avantajelor semnalate pe plan sexual, fortificarea muschiului 
PC are si alte motivatii importante. O stare slaba a acestui muschi 
conduce la o rigiditate cronica ce poate cauza, la randul ei, dureri la 
baza coloanei vertebrale. Exista date conform carora un muschi PC 
neantrenat slabeste imunitatea organismului impotriva unor boli din 
domeniul genital, cum ar fi: vaginita, micozele, dereglari hormonale si 
chiar unele forme de cancer. 

Acest exercitiu constituie dealtfel si baza unor exercitii pentru 
imbunatatirea vietii intime, puse la punct in anii ‘50 de catre un medic 
de origine americana, Arnold Kegel. Acesta a redescoperit de fapt 
practici ce se folosesc de mii de ani in India si China, fapt dovedit de 
prezenta acestui exercitiu in cadrul unei arte vechi de mai bine de 5 000 
de ani. 

lata deci cum un “simplu” exercitiu ce poate fi invatat usor si executat 
la fel de usor este de un real folos acolo unde de obicei se cheltuie multa 



energie si bani pentru rezolvarea problemelor de sanatate. Fie ca se 
numeste Aswini Mudra, exercitiu Kegel sau Ridicarea Rinichilor 
importanta este practicarea lui cu perseverenta pentru ca efectele 
benefice sa se faca resimtite!!! 


Baduanjin (Pa Tuan Chin) sau Brocardul in Opt Sectiuni 

DAOYIN este un sistem unic de metode aparute in China, in urma cu 
mii de ani, pentru mentinerea sanatatii, indepartarea bolii si 
prelungirea vietii. El reprezinta practic sursa tuturor exercitiilor de 
qigong moderne. Tocmai de aceea se poate spune ca stravechiul Daoyin 
este “mama” Qigong-ului modern. 

Dupa cum arata documentele istorice, metodele Daoyin au inceput sa 
apara inca din preistorie, inainte de dinastia Shang (sec. 17-11 i.d.H.) si 
au ajuns la maturitate in timpul Statelor Combatante. Inscriptia pe o 
bucata de jad din aceasta perioada, pastrata acum la Muzeul Tianjin, 
este cea mai veche scriere despre exercitiile Daoyin. Pe ea se poate citi:” 
Inspira odata, profund si directioneaza-ti respiratia in jos (spre Xia 
Dantian). Pastreaz-o acolo. Apoi expira si directioneza-ti respiratia in 
sus, ca o mladita ce creste, catre directia opusa celei de inspiratie, pana 
la capat. Astfel esenta cerului va urea iar esenta pamantului va cobori. 
Cel ce respecta aceasta lege va trai, altfel va muri.” Aceasta este o 
descriere a intregului proces de respiratie din practica Daoyin. 

Picturile Daoyin din timpul dinastiei Han descoperite intr-un mormant 
la Mawangdui langa Changsha, capitala provinciei Hunan, reprezinta 
cele mai vechi descrieri grafice ale practicii Daoyin. In aceste picturi 
sunt reprezentati oameni de ambele sexe si de varste diferite in mai mult 
de 40 de posturi, imitand diferite animale (dragonul, pasarea, maimuta, 
ursul sau cocostarcul). Dupa dinastia Han, sistemul Daoyin a inceput sa 
fie dezvoltat si mai mult de medici sau taoisti ajungandu-se la aparitia 
altor forme cum ar fi: wuqinxi (jocul celor cinci animale), taixifa (arta 
respiratiei interne), yijinjing (exercitii pentru intarirea tendoanelor) si 
baduanjin (brocardul in opt sectiuni). 


Picturile Daoyin de la Mawangdui 



Exista doua forme de brocard - una care se executa stand jos si cealalta 
in picioare. Diversi autori atribuie originea acestor exercitii lui Zhong 
Li din dinastia Tang (618-907). Descrierea setului de opt exercitii in 
pozitie sezand a aparut pentru prima data in Zhongli Baduanjinfa, 
apendice al Xiuzhen Shishu (Zece Texte pentru Studiul Realitatii). 
Originea acestor exercitii conduce catre o introducere scrisa de Zeng 
Zao, un avocat ce a murit in jurul anului 1150, autor al unei 
enciclopedii despre alchimia interna (Daoshu): "cele opt exercitii ale lui 
Zhong Li, spune el, au fost inscrise pe un zid de piatra de mana lui Lii 
Dongbin; astfel ele au fost transmise lumii intregi". 

Se spune ca Zhong Li a fost profesorul Batranului Lii precum si 
precursorul Taoismului Realitatii Complete, scoala din care a facut 
parte si Chang San-eng caruia i se atribuie originea Tai Chi Chuan-ului. 
Brocardul in opt sectiuni este considerat ca un amestec de tehnici din 
gimnastica, de absorbtie a respiratiei, de vizualizare si de alchimie 
interna. 

Lii Dongbing 

Legenda ii atribuie generalului Yue Fei finisarea brocardului (pozitia in 
picioare), lucru intamplat in timpul dinastiei Song de Sud (1177-1279). 
Acesta a pus la punct un set de doisprezece exercitii care erau folosite 
pentru antrenarea soldatilor denumite "Opt Brocarduri Pretioase". 
Acest nume a fost dat de steagurile de matase folosite de soldati, 
steaguri pe care se aflau brodate Cele Opt Trigrame (Bagua) ale Yijing. 
Unele din aceste exercitii, realizate cu mai putina forta si fara greutatea 
echipamentului militar, au fost adaptate mai tarziu pentru stilul usor de 
antrenament sub denumirea de Brocardul in Opt Sectiuni sau Cele Opt 
Comori. Tot in vremea dinastiei Song de Sud, Brocardul taoist a 
patruns si in manastirea Shaolin el fund folosit ca exercitiu de incalzire 
de catre calugari, asa cum se arata intr-un text cunoscut ca She Sheng 
Yaoyi. In timpul dinastiei Qing (1644-1911) circula un manuscris 
intitulat Yijinjing (Manual cu Exercitii pentru Intarirea Tendoanelor). 
Acesta continea urmatoarele capitole: teoria generala a yinjinjing, 
tratat de fortificare interna, intarirea interioara a eroului mistic, opt 
exercitii de brocard pentru fortiflcarea externa a eroului mistic, 
desenele celor doisprezece pozitii. 


Generalul Yue Fei 



In 1854 un anume Wang Zuyuan care petrecuse trei luni la manastirea 
Shaolin a vazut manuscrisul si a recunoscut exercitiile taoiste Baduanjin 
care au fost transmise aproape intacte in vremea noastra. Brocardul 
practicat in picioare a devenit foarte cunoscut in 1926 cand W.C. Wang 
si Gunsun Hoh 1-au publicat intr-un ziar din Shanghai producand o 
furie violenta in randul instructorilor de Taiji si Wushu. Lumea a 
inceput sa vorbeasca despre el iar Brocardul a fost introdus in 
programul de antrenament al artelor martiale. Se spune ca insusi Mao 
Zedong il practica frecvent. Brocardul a fost unul dintre primele 
exercitii reabilitate la inceputul deceniului al saselea al secolului trecut 
in China. 

El este recomandat in mod special celor care lucreaza la birou in fiecare 
zi. Eficacitatea lui, usurinta cu care poate fi invatat si timpul scurt in 
care poate fi exersat sunt principalele caracteristici ale acestui set de 
exercitii. Practicand regulat Brocardul, organele interne precum si 
muschii si tendoanele se vor intari. In timpul practicarii fiecare parte a 
organismului este implicata, respiratia si miscarile corpului sunt lente, 
respiratia este ritmica si in armonie cu miscarile corpului. 

Dar sa vedem care sunt problemele de sanatate care pot fi rezolvate de 
fiecare exercitiu in parte: 

Primul exercitiu are efect asupra tuturor organelor interne, ajuta la 
cresterea capacitatii pulmonare, alunga oboseala, intareste muschii si 
oasele spatelui, activeaza circulatia prin Triplul Incalzitor (Sanjiao) 
care este responsabil de sintetizarea si distribuirea energiei in corp. 
Acest prim exercitiu pregateste muschii si organele interne pentru 
formele urmatoare. 


Al doilea exercitiu stimuleaza functiile respiratorie si circulatorie, 
intareste muschii pieptului, bratelor si umerilor si tonifica meridianele 
plamanului si intestinului gros. 



A1 treilea exercitiu stimuleaza organele interne si ajuta la prevenirea 
bolilor gastro-intestinale. Regleaza energia stomacului si a pancreasului 
imbunatatind astfel digestia, tranzitul intestinal si circulatia sanguina. 


A1 patrulea exercitiu intareste muschii ochilor, muschii gatului 
impiedicand astfel aparitia problemelor la vertebrele cervicale, 
stimuleaza circulatia sanguina la nivelul capului eliminand oboseala, 
ametelile si alte dereglari functionale ale sistemului nervos central. Este 
in mod special benefic celor care sufera de hipertensiune si 
arterioscleroza. 


A1 cincilea exercitiu are efect asupra inimii si imbunatateste 
functionarea sistemului nervos. 


A1 saselea exercitiu are efect de marire a Qi-ului intern, stimuleaza 
cortexul cerebral si sistemul neurovegetativ, imbunatateste circulatia 
sangelui, mareste forta fizica. 


A1 saptelea exercitiu intareste muschii lombari (salele) si imbunatateste 
functionarea rinichilor si a glandelor suprarenale. Cei care sufera de 
hipertensiune sau arterioscleroza nu trebuie sa coboare capul prea 
mult. 


A1 optulea exercitiu distribuie energia in tot corpul. 



Pentru ca acest set de exercitii sa aiba un efect benefic asupra sanatatii, 
el trebuie abordat cu incredere, sinceritate si perseverenta. Doar cu 
incredere va puteti dezvolta sinceritatea si va puteti concentra in timpul 
practicii; doar cu sinceritate puteti persevera in practica si puteti obtine 
succese vizibile; si doar cu perseverenta puteti obtine efecte benefice. 

Este indicat sa practicati cel putin o data pe zi. Cei care doresc sa se 
refaca in urma unei probleme de sanatate pot exersa Brocardul de trei 
ori pe zi dar nu trebuie sa oboseasca exersand. Deoarece cateva din 
exercitiile din acest set implica intinderi e indicat sa nu fortati dincolo 
de punctul in care apare disconfortul. 


QIGONG - ARTA CULTIVARII VIETII 

Qigong-ul este arta mentinerii si intaririi sanatatii, o metoda de 
“conservare” a vietii, de intarire a corpului fizic si dezvoltare a 
intelepciunii, ce inglobeaza, pe langa antrenamentul fizic, filozofia 
antica si intreaga traditie a culturii chineze. Are un rol activ in 
prevenirea imbolnavirii si tratamentul afectiunilor, protejand si 
intarind sanatatea, opunandu-se imbatranirii premature si prelungind 
viata. De aceea, in antichitate, Qigong-ul era considerat ca fund metoda 
“de eliminare a bolilor si de prelungire a vietii”. Inceputurile Qigong- 
ului, radacinile sale, se pierd undeva in negura timpului, in urma cu 
peste 7000 de ani, in prezent dezvoltandu-se ca o noua stiinta, stiinta 
vietii. 

Qi (se citeste ‘ci’) inseamna ‘energie’, acea energie esentiala sau vitala 
care insufleteste intreaga materie, fie ca este vorba de organismele vii 
sau de materia amorfa, in filosofia orientala, Hind predominanta ideea 
unitatii tuturor lucrurilor si fenomenelor existente in natura; aceasta 
energie primordiala sau esentiala este in continua miscare, organismele 
vii aflandu-se intr-un permanent schimb energetic cu mediul 
inconjurator si prin intermediul acestuia - cu intregul univers. Gong (se 
citeste ‘kung’ ca in ‘kung fu’) inseamna maiestrie (munca, 
autodisciplina, desavarsire); asadar, notiunea de qigong (se citeste 
‘cikung’), s-ar putea traduce prin maiestria energei, ceea ce se refera pe 
de o parte calitatile acesteia, iar pe de alta parte la calitatile 
practicantului, care poate deveni un maestru al energiilor. Astfel, 



Qigong-ul este baza medicinei traditionale chineze, dar si a artelor 
martiale. 

Calitatea exercitiului de Qigong afecteaza in mod direct rezultatele. 
Scopul practicarii Qigong-ului este acumularea si sporirea Qi-ului, sau, 
cu alte cuvinte, “cultivarea Qi-ului adevarat”. A poseda suficienta 
“energie” adevarata inseamna de fapt a avea o sanatate excelenta. Iar 
secretul in aceasta practica este perseverenta! 

Qigong-ul, are pe de o parte un caracter profilactic, ajutandu-i pe 
practicanti sa evite drumurile prea dese pe la spitale, precum si efectele 
secundare ale medicamentelor chimice, iar pe de alta parte, ofera 
tehnici de tratament rapid, simplu si eficient, pentru multe afectiuni cu 
o raspandire larga, cum ar fi durerile de cap, insomnia, durerile de 
spate, etc. 

Toata lumea stie ca facand zilnic gimnastica putem evita multe boli si 
toti au auzit de gimnastica de recuperare; insa foarte putini au idee cat 
de eficient este Qigong-ul in acest sens; in multe privinte acest tip de 
Qigong seamana cu miscarile din gimnastica, diferenta fundamentala 
fund activitatea mentala, respectiv concentrarea atentiei pe diferite 
aspecte in timpul practicii, pe care Qigong-ul pune un accent deosebit, 
fara de care efectul este diminuat. Putem practica exercitiile de qigong 
la orice varsta, in orice loc si indiferent de cat de ocupati am fi, trebuie 
doar sa ne impunem un mic efort de vointa pentru a acorda putina 
atentie si sanatatii noastre. 

De aceea, se poate afirma ca qigong-ul este o adevarata arta de a fi si a 
ne mentine sanatosi, o adevarata arta de cultivare a Vietii. 

Cand Qigong-ul a fost adus pentru prima data in Occident din China, 
oamenii au privit aceasta arta ca pe ceva mistic iar acest lucru i-a 
impiedicat sa o perceapa asa cum este ea in realitate. I s-au dat tot felul 
de interpretari mistice si i-au fost atribuite chiar idei superstitioase. 

Desi regretabil, acest lucru este foarte normal... iar el continua sa 
existe! Incercand sa inteleaga culturi diferite de a lor, oamenii se 
straduiesc deseori sa gaseasca solutiile propriilor probleme in ceea ce au 
de oferit aceste noi culturi. Asa cum diferite lucruri din cultura 
occidentala par exotice altor culturi si Qigong-ul a fost privit ca ceva 
exotic. 



Oameni au inceput sa petreaca mult timp “imaginandu-si” tot felul de 
lucruri - fara insa ca ceva real sa se petreaca. Qigong-ul a fost 
considerat “un panaceu pentru toate bolile pe care medicina occidentala 
nu le putea vindeca”. Occidentalii au asteptat pur si simplu ca aceasta 
arta milenara sa ii ajute sa se vindece fara ca ei sa faca nimic. Au 
considerat ca pot doar sa realizeze cateva miscari, fara alt efort, iar 
“magicul” Qigong se va ocupa singur de problemele lor. 

Qigong-ul nu are nimic magic in el. Este doar putin cam nou... pentru 
unii. Si nu “functioneaza” daca se foloseste doar mintea; trebuie folosite 
mintea si corpul...impreuna! De fapt este important sa se foloseasca si 
sufletul. Studiile realizate in China asupra efectelor Qigong-ului au 
aratat ca, pentru ca Qigong-ul sa “functioneze”, trebuie sa fie prezente 
cinci elemente de baza. Daca macar unul dintre aceste elemente lipseste, 
Qigong-ul nu isi va putea indeplini functiile de prevenire si vindecare a 
bolilor. Aceste cinci elemente sunt: miscarea, respiratia, concentrarea, 
relaxarea si atitudinea. 

MISCAREA 

Corpul trebuie miscat! Fie ca miscarile sunt largi sau reduse ca 
amplitudine, nu conteaza. Corpul trebuie pus in miscare, lucru esential 
pentru sanatate. Bineinteles daca miscarile sunt reduse ca amplitudine e 
nevoie de mai multe repetari. Si invers, daca miscarile sunt largi. La fel 
ca la antrenamentul cu greutati, unde se pot face repetari putine cu o 
greutate mare sau multe repetari cu greutati mai mici. 

Acelasi concept se aplica si in Qigong depinzand de intentia si scopul 
practicantului. Miscarile reduse ca amplitudine vor face sa circule mai 
putina energie astfel incat va fi nevoie de mai multe repetari pentru a 
pune in miscare o cantitate mai mare de energie. Daca miscarile sunt 
largi, punandu-se astfel in miscare incheieturile, ligamentele si muschii, 
atunci vor fi necesare mai putine repetitii. Miscarea in Qigong poate fi 
inceata si uniforma, extrem de inceata dar facuta in asa fel incat sa lie 
“simtita” sau mai rapida dar totusi lina, uniforma. Nu trebuie realizate 
miscari violente sau smucite. 


RESPIRATIA 



Trebuie sa mai si respiram! Toata lumea stie acest lucru. Problema e 
cum respiram. Respiratia profunda este mult mai beneflca si este de 
preferat celei superflciale, care se realizeaza folosind doar o parte din 
capacitatea pulmonara. Respiratia profunda oxigeneaza corpul si 
realizeaza un masaj al organelor interne, impunand un ritm care ajuta 
la o relaxare mai profunda. Folosind o astfel de respiratie mintea devine 
mai calma si mai concentrata iar sufletul mai deschis. 

In Qigong se folosesc mai multe moduri de a respira, dar majoritatea 
tipurilor de respiratie implica orientarea acesteia catre abdomenul 
inferior. De exemplu “respiratia inversa” se realizeaza prin 
comprimarea abdomenului pe inspiratie si relaxarea lui pe expiratie iar 
“respiratia completa” prin umplerea mai intai a partii inferioare a 
plamanilor si a zonei abdomenului inferior iar mai apoi si a partii 
superioare. 

CONCENTRAREA 

Mintea trebuie concentrata in mod regulat. Acest lucru ajuta la 
mentinerea unei activitatii mentale constante. Daca mintea nu mai este 
folosita, ea nu va mai putea lucra la capacitate maxima atunci cand va fl 
nevoie. Pe masura ce neuronii, celulele ce alcatuiesc creierul, nu mai 
sunt intrebuintati, mintea devine lenesa, intra intr-o stare de amortire. 
Mintea functioneaza la fel ca si corpul. Cand corpul nu mai este 
antrenat el nu mai poate fl folosit la fel ca inainte. Acelasi lucru se 
intampla si cu mintea. 

Corpul si mintea se afla in stransa legatura, deci, in mod firesc 
functioneaza la fel. Efectuand exercitii fara o minte concentrata se pot 
obtine unele rezultate dar acestea nu vor fl la fel de benefice ca atunci 
cand se exerseaza pe concentrare. E foarte important sa fii atent la ceea 
ce faci, sa constientizezi intentia! Fara o intentie precisa, clara exercitiile 
de Qigong nu vor fl altceva decat simple miscari(gimnastica) care nu 
vor da rezultatele scontate. Daca atentia nu este indreptata asupra a 
ceea ce se exerseaza, de cele mai multe ori intervine plictiseala. 

RELAXAREA 

Este cel de-al patrulea element necesar pentru a produce efecte pozitive 
in Qigong. Ea este importanta pentru reducerea stresului si a efectelor 



acestuia asupra mintii. In mod normal, o minte care este supusa 
incontinuu unui efort considerabil va avea de suferit de pe urma acestei 
presiuni. Mintea si corpul nu pot functiona la parametri optimi in astfel 
de conditii severe. E nevoie de o perioada de intoarcere la “linistea din 
interior”, la sursa interioara. Orice fiinta omeneasca trebuie sa se 
“intoarca” pentru un timp la aceasta sursa interioara de calm altfel vor 
aparea probleme, boli, etc. 

Corpul are nevoie de timp pentru a se reface. Uneori somnul nu este de 
ajuns, mai ales in zilele noastre. De aceea trebuie sa ne relaxam! La fel 
de important ca relaxarea corpului este relaxarea mintii si a sufletului. 
De fapt corpul este mai relaxat decat e nevoie. Oamenii se asaza cand 
conduc masina, stau pe scaun la serviciu si acasa, citind ziarul sau 
privind la televizor. De aceea ei au nevoie de miscare pentru corp. De 
relaxare au nevoie doar pentru minte si suflet. Uneori in corpul uman 
apar tensiuni stagnante, blocaje datorate asa-numitelor “ganduri 
negre”, dar aceste tensiuni pot 11 inlaturate prin exercitii lizice. 
Relaxarea pare a fi asadar, pentru majoritatea oamenilor, doar o 
problema legata de relaxarea sufletului! 

ATITUDINEA 

Trebuie sa se inteleaga ca atitudinea unei persoane joaca un rol 
important in obtinerea unei eficiente maxime de pe urma practicarii 
Qigong-ului. Atitudinea este oarecum asemanatoare concentrarii 
mentale. Chiar daca practicantul face totul corect - miscarea, 
respiratia, concentrarea si relaxarea - daca atitudinea nu este in 
concordanta cu dorinta de a avea o sanatate buna sau de a preveni 
bolile, beneficiile obtinute vor fi mai mici decat in cazul in care 
atitudinea practicantului ar reflecta pe deplin aceste scopuri. Fiecare 
atitudine pe care o avem contribuie fie la obtinerea unei stari bune de 
sanatate fie la imbolnavire. 

Atitudinea unei persoane este de obicei singura piedica in calea 
progresului. Totusi sta in puterea noastra sa schimbam orice atitudine 
care nu este in conformitate cu dorinta noastra de bine. Oricine crede ca 
nu poate face nimic in acest sens isi neaga puterea interioara. Daca 
avem o atitudine deschisa si libera vom putea vedea lucrurile clar, asa 
cum sunt ele cu adevarat. O atitudine inchisa nu va face altceva decat sa 
distorsioneze adevarul. Sursa noastra interioara este “filtrul” care 



nuanteaza ceea ce vedem si facem. Prin intermediul ei ne creeam o viata 
frumoasa sau nu. Atitudinea adoptata, fie ea potrivita sau nu, 
reprezinta “fereastra” prin care privim viata. Depinde de fiecare 
persoana cum va trece peste situatiile negative. Adevarul se afla peste 
tot in jurul nostru. Daca il vom intelege asa cum e el, atunci ne putem 
schimba si atitudinea. Cunoscand realitatea in toata profunzimea ei 
putem pastra lucrurile pe fagasul lor normal. 

Sa luam de exemplu fenomenul de imbatranire. Stim cu totii ca 
imbatranirea este inevitabila. E bine sa acceptam aceasta realitate. Dar 
multi oameni imbatranesc inainte de vreme deoarece accepta tot ce li s-a 
spus despre procesul de imbatranire. Accepta ca la o anumita varsta vor 
merge sprijiniti in baston si ca vor fi senili. Iar ce e si mai rau este faptul 
ca ei asteapta ca aceste lucruri sa se intample. In acest fel ei isi 
programeaza subconstientul sa urmeze aceasta cale. Daca ar adopta o 
atitudine mai “tinereasca” sansele ca aceste persoane sa ramana mai 
mult timp tinere ar creste considerabil. Gandind in acest fel avem mai 
multe sanse sa evitam imbatranirea “prematura” si “inevitabilele” 
probleme ce decurg din acest proces. 

Imbatranirea este un lucru sigur dar de ce ar trebui sa ne facem 
probleme in acest sens? Nu uitati ca fiecare problema isi are cauza ei. 
Fantana tineretii nu este un elixir sau un loc, este propria noastra 
atitudine interioara. Daca intelegem intelepciunea ascunsa in spatele 
acestei afirmatii atunci putem intelege cu usurinta cel putin un aspect al 
sintagmei chinezesti “hraneste energiile unui copil”. In loc sa acceptam 
ca vom imbatrani la 70, 80 sau chiar la 90 de ani, de ce nu am face ce fac 
cei tineri, de ce nu am avea atitudinea pe care o au ei? Persoanele tinere 
sunt active, spontane, nu se plictisesc usor, au scopuri precise, sunt 
excentrice si individualiste, putin sceptice si rebele, le place sa se joace, 
sa faca pozne, sunt curioase, au o minte deschisa si sunt sincere. Cei 
tineri nu se “agata” de lucruri sau situatii, ei intreprind ceva iar apoi 
merg mai departe. Nu pastreaza resentimentele in suflet. Pentru ei viata 
e prea incitanta si are prea multe de oferit pentru a se opri intr-un 
singur loc. Tinerii se joaca. Sunt liberi oriunde ar merge. Doriti sa aveti 
o viata mai frumoasa, mai sanatoasa? Atunci ganditi si actionati asa 
cum fac tinerii. 


Respiram Natural Sau Corect? 



Respiratie lunga, viata lunga. Respiratie scurta, viata scurta. Lipsa 
respiratiei = moarte! 


Istoria "antrenarii" respiratiei este una universala. In Yoga exercitiile 
pentru obtinerea unui anumit ritm al respiratiei sunt reunite sub 
denumirea Pranayama. In general este vorba despre o inspiratie urmata 
de o pauza apoi o expiratie si pauza. In Kundalini Yoga exista ceea ce se 
numeste Respiratia Focului (o respiratie rapida). In Yoga Tibetana 
exista o tehnica de retinere a aerului in plamani (apnee) ce produce o 
puternica caldura interioara. 

Respiratia este poarta catre sistemele nervoase central si vegetativ. 
Respiratia poate fi constienta si inconstienta ca atunci cand dormim sau 
am lesinat. In ceea ce priveste sindromul mortii subite la sugari exista 
dovezi concrete ca bebelusii "uita" pur si simplu sa respire in somn. E 
un lucru tragic care explica prezenta, in cultura chineza, a paturilor de 
familie. Prezenta mamei in acelasi pat in care doarme un nou-nascut 
poate fi privita ca o masura de prevedere impotriva sindromului mortii 
subite la sugari. 

Deoarece respiratia influenteaza sistemele nervoase ale corpului uman, 
maestrii taoisti au observat ca emotiile influenteaza modul in care 
respiram. Cand suntem furiosi respiram greu. Cand suntem tristi 
simtim ca ne sufocam. Cand suntem fericiti respiratia devine usoara. 
Cand suntem linistiti respiratia noastra este prelunga. 

In practica taoista si budista respiratia este de patru feluri: 


Respiratia "vijelioasa" - dupa cum ii spune si numele, acest tip de 
respiratie apare dupa un exercitiu fizic sau dupa o munca grea cand 
incepem sa gafaim. Acest fel de respiratie poate provoca cu usurinta 
oboseala. 



Respiratia "zgomotoasa" - aceasta respiratie se numeste asa deoarece 
poate fl auzita si de ceilalti. Acest tip de respiratie apare ca urmare a 
unor emotii puternice sau a bolii. Respiratia zgomotoasa poate provoca 
tensiuni in corp si blocaje energetice. 


Respiratia "energetica" - aceasta respiratie este atat de usoara incat nu 
poate fi auzita decat de catre "proprietar". Respiratia energetica poate 
conduce la o stare de toropeala sau somn. 


Respiratia "tacuta" - aceasta respiratie este atat de silentioasa incat nu 
poate fi auzita nici chiar de catre "proprietar". Aceasta este respiratia 
adecvata starii Qigong. Doar cand se poate respira in acest fel se poate 
considera ca s-a ajuns la nivelul de incepator in Qigong!!! 


Respiratia "tacuta" poate fi experimentata cu usurinta in timpul 
meditatiei. In stare de meditatie profunda sunetul respiratiei dispare. In 
acel moment un observator extern nu va mai putea preciza daca 
persoana ce mediteaza mai respira sau nu. Atentie insa, NU incercati sa 
va opriti respiratia in mod intentionat!!! Acest lucru poate cauza 
traume serioase. 

"Antrenamentul" respiratiei trebuie sa se desfasoare sub indrumarea 
unei persoane care a atins cel putin al patrulea stadiu al respiratiei. Nu 
e de mirare ca mai tuturor elevilor li se da urmatorul sfat cu privire la 
respiratie in Taiji: "respira natural". Acesta nu e un sfat rau dar nici 
unul bun. A respira natural inseamna pentru majoritatea incepatorilor 
sa continue sa respire asa cum fac de obicei. Pentru a incepe cu 
adevarat "antrenamentul" respiratiei trebuie observate obiceiurile 
nesanatoase legate de respiratia proprie dar si partea superioara a 
trunchiului, umerii si regiunea gatului. Lucrul cu respiratia nu implica 
influnte din afara. Chiar si G.I. Gurdjieff a fost sfatuit de catre 
profesorul sau sa renunte la toate tehnicile de respiratie pe care le 



invatase deoarece acestea "ii faceau mai mult rau decat bine". Diferitele 
etape pe care le parcurge respiratia apar in mod NATURAL pe masura 
ce se castiga experienta in practica Taiji sau Qigong. 

Scopul respiratiei este sa aduca vitalitate si oxigen in sange. Dar exista si 
multe alte aspecte cruciale in ceea ce priveste respiratia: de exemplu 
ajutorul dat inimii in actiunea acesteia de a pompa sangele, dirijarea 
emisiei de hormoni endocrini precum si miscarea lichidului cerebral 
prin sira spinarii. 

Respiratia libera, fara nici o inhibitie se intalneste rar. Daca aveti 
norocul sa respirati in acest fel veti resimti valuri de bucurie 
raspandindu-se incet in tot corpul. Aceasta respiratie este mai intensa 
chiar decat un orgasm. Pentru a elibera respiratia trebuie sa retraim 
momentul traumatic al nasterii noastre. Pentru majoritatea oamenilor 
prima respiratie a fost insotita de durere si teama. De obicei doctorul 
care asista nasterea loveste cu palma fundul sau spatele bebelusului. 
Astfel la iesirea din caldura si intunericul pantecului mamei prima 
respiratie este insotita de un anume soc si de teama. Nu e de mirare deci 
ca multi dintre noi respiram foarte greu. Prima respiratie isi pune 
amprenta pe modul de respiratie pe care il folosim uneori toata viata. 
Daca va numarati printre cei nascuti intr-o piscina, sub apa, sunteti 
printre putinii norocosi care s-au nascut si au respirat fara durere. De 
aceea copiii care s-au nascut astfel si carora li s-a permis sa respire 
pentru prima data langa mama lor fara a li se taia cordonul ombilical 
vor avea o viata mult mai sanatoasa si mai fericita. 

Nu uitati: inainte sa rostim primul cuvant trebuie mai intai sa respiram 
o data. Iar de cum respiram o data sau de mai multe ori tine si o mare 
parte din fericirea noastra ulterioara. Sa respiram deci natural dar 
corect!!! 


Efecte Secundare In Practica Qigong ?! 

Pentru practicantul de Qigong convins de eficacitatea acestei arte in 
ceea ce priveste prevenirea si vindecarea multor bob, intrebarea din 
titlu ar parea cel putin ciudata. De fapt Qigong-ul in sine nu are nici o 
vina. Adevaratul "vinovat" este practicantul care nu respecta cu 



strictete ceea ce a fost invatat, care exerseaza in graba dorind rezultate 
imediate, care combina prea multe metode diferite (in acest fel 
"zapacind" Qi-ul intern), care are un profesor necorespunzator sau 
care invata din carti. 

Printre efectele secundare ce apar ca urmare a practicarii dezorganizate 
se numara: ameteala, durerile de cap, greata, fiori reci in corp chiar si 
atunci cand e cald afara sau bufeuri de caldura (incapacitatea corpului 
de a regia temperatura), senzatie de dilatare la nivelul zonei Dantian 
sau a pieptului, insuficienta respiratorie, amorteala a membrelor, 
spasme, palpitatii, umflaturi la nivelul vertebrelor, miscarea haotica a 
energiei in corp si pierdere de energie. 

Printre efectele pozitive ale practicarii Qigong-ului amintim senzatia de 
caldura in corp, furnicaturi, senzatie de curent care circula prin corp, 
sensibilitate crescuta si un sentiment de liniste totala. Senzatiile negative 
pot aparea sub forma racelii corpului, amortelii, durerii intepatoare, 
etc. Acestea din urma nu trebuie confundate cu efectele secundare 
deoarece in acest caz este vorba despre mobilizarea Qi-ului intern in 
lupta contra bolii sau pentru desfacerea blocajelor energetice. Se stie ca 
orice disconfort resimtit in corp este rezultatul curgerii defectuoase a 
energiei intr-o anumita zona. Pentru ca practica sa poata continua 
meridianele energetice trebuie "desfundate". In momentul cand acest 
lucru se intampla senzatiile neplacute dispar. 

Anumite stiluri de Qigong pun accent pe metoda vizualizarii in timpul 
meditatiei. Intr-adevar concentrarea poate fi imbunatatita folosind 
mintea dar aceasta se intampla cu pierdere de energie in timp ce scopul 
meditatiei este acumularea de Qi. Acest lucru se poate realiza doar cu o 
minte calma si golita de ganduri. Alte metode incurajeaza practicantul 
sa conduca mental energia de-a lungul meridianelor Du Mai si Ren Mai 
pentru a forma Xiao Zhou Tian (Micul Circuit Ceresc) numit si "Calea 
Prenatala". Asta deoarece in pantecele mamei, fatul respira prin 
Dantian si prin piele si are doar un canal energetic. La nastere lucrurile 
se schimba - nou-nascutul incepe sa respire prin plamani iar canalul 
energetic se divizeaza in doua pentru a forma Ren Mai si Du Mai. 

Atunci cand corpul atinge o stare naturala de echilibru se formeaza 
Micul Circuit Ceresc iar Qi-ul se poate misca spontan in orice directie. 
Daca se va incerca deschiderea fortata a Micului Circuit Ceresc pot 
aparea urmatoarele efecte secundare: senzatie de greata, de presiune la 



baza craniului si nervozitate. Se stie ca in timpul practicarii Micului 
Circuit Ceresc varful limbii trebuie sa atinga cerul gurii. A atinge nu 
inseamna a apasa, a presa. In timpul exersarii sau meditatiei NU trebui 
sa existe nici cea mai mica tensiune in corp. Cand gura este inchisa 
limba trebuie sa atinga in mod firesc bolta palatina chiar in spatele 
dintilor. Daca este apasata puternic ea poate intepeni sau pot aparea 
probleme de vorbire. 

In scopul evitarii aparitiei efectelor secundare in practica Qigong, 
indiferent de stil, trebuie sa respectati cu strictete toate indicatiile 
primite de la Maestru. Daca totusi acestea isi fac simtita prezenta nu 
disperati! De obicei ele pot fi corectate fie chiar de catre practicant (prin 
reglarea pozitiei corpului in timpul practicii, a respiratiei sau a mintii) 
fie de catre Maestru care va poate arata unde ati gresit sau poate emite 
Qi pentru a restaura echilibrul. Daca practicati Qigong invatat din carti 
si apar efecte secundare trebuie neaparat sa incetati practica si sa 
cautati indrumarea unui Maestru. In felul acesta nu vor aparea 
probleme si va veti bucura doar de efectele pozitive si de beneficiile 
acestei arte pentru tot restul vietii!!! 


eporter: De cand veniti in Romania? 

Maestrul Lin Kai Ting: Am venit prima data in Romania in 1992. 

Cata priza a avut la publicul romanesc arta QiGong si care a fost 
evolutia in timp? 

Primul curs, in 1992, a pornit cu doar sapte oameni, intr-adevar, dar 
pentru ca QiGong are si un rol deosebit de mare pentru sanatatea 
oamenilor si pentru mentinerea lor in forma, acesti sapte oameni au 
povestit si altora si au adus prieteni, vecini iar numarul cursantilor a 
crescut. 

Acum cati cursanti aveti? 


Acum am mii de elevi in toata tara. 



Cum se desfasoara un astfel de curs? Ce continut are? Ce le spuneti 
elevilor? 

Un curs este structurat pe parcursul a sapte zile, primele cinci cate 
patru ore pe zi iar ultimele doua zile sase ore dar se ajunge uneori si la 
12 ore. Oamenii care vin la aceste cursuri sunt de toate varstele, au 
diferite profesii, doctori, studenti, toate gradele de sanatate. 

Doctorii care vin la cursurile Dumneavoastra aplica in practica lor ceea 
ce le spuneti la curs? 

Cred ca unii intr-adevar incearca sa aduca la un numitor comun, sa 
foloseasca medicina vestica dar si unele notiuni pe care le primesc la 
aceste cursuri. Este totusi dificil pentru ca intre medicina vestica si 
QiGong este o mare diferenta. QiGong este baza medicinii chineze. Au 
concepte total diferite. Medicina vestica ia corpul omenesc pe bucati, 
medicii fiind extrem de specializati pe un anumit organ al corpului 
uman. QiGong si medicina traditionala chineza au aceasta viziune 
globala a omului, a organismului uman si nu numai omul ci omul in 
contact direct cu mediul inconjurator. Tine cont de toti factorii de 
mediu, indiferent ca este mediu inconjurator sau mediu uman. QiGong 
este profund ancorat in intreaga filosofie si traditie chineza, ambele 
formand un intreg, ingloband Universul, toate fenomenele care se 
produc. 

Cum determinati un om obisnuit, simplu, sa vina la cursul 
Dumneavoastra? 

Cei care vin si se vindeca sau doar sunt martori la aceste vindecari, 
miraculoase de multe ori, transmit mai departe, povestesc prietenilor, 
familiei, vecinilor despre cele vazute si astfel numarul cursantilor creste 
permanent. 

QiGong are efecte secundare, negative pentru cei care il practica? Pot ei 
sa nu se mai readapteze la modul de viata "vestic"? Aceasta pentru ca 
am cunostinta despre un practicant de yoga care nu a mai fost in stare 
sa se readapteze la modul de viati anterior inceperii practicarii yoga? 

Exista multe motive pentru aceste inadaptari. Primul motiv este o 
greseala tactica. Nu au fost invatati corect, in orice caz au exersat gresit. 



In QiGong nu exista efecte secundare. Mi-ati spus ca in yoga s-au 
intamplat astfel de lucruri. Asta nu inseamna ca yoga nu este buna ci 
faptul ca aceasta cunoastere a venit din carti sau pe alte cai si anumite 
detalii nu au fost invatate corect, nu se cunosc. In lume sunt o multime 
de persoane care se autointituleaza "maestru" sau "mare maestru". 
Depinde foarte mult cu cine inveti si practici. 

Care este scopul principal al acestor cursuri? 

In QiGong scoala are notiunea de stil. Scoala noastra de QiGong este 
una speciala, in sensul ca se adreseaza in primul rand sanatatii si 
longevitatii. QiGong poate fi folosit in orice domeniu al vietii, ajuta la 
imbunatatirea performantelor. Noi nu vrem ca oamenii sa vina la 
cursuri doar pentru a se vindeca ci si pentru a invata, pentru a avea la 
indemana o trusa de prim ajutor. 


Elevii, studentii si Qigong-ul 

Unul dintre cei mai perfizi dusmani ai omului modern, stresul, reuseste 
sa-si faca loc chiar si in viata persoanelor mai tinere care, cel putin 
teoretic, ar trebui sa fie mai ferite de tensiunile emotionale la care sunt 
supuse persoanele mature. Fie ca performantele scolare sunt 
autoimpuse sau impuse din exterior (parinti, necesitatea de a trece un 
examen pentru obtinerea unei diplome sau calificari, etc) stresul 
obtinerii rezultatelor le afecteaza in orice circumstanta. La nivel 
energetic acest lucru se traduce prin aparitia unor blocaje din cauza 
stagnarii energiei care, daca nu sunt inlaturate in timp util, pot cauza 
diferite probleme la nivelul corpului fizic (dureri de cap, stare de 
moleseala, slabiciune, constipatie, inapetenta, scaderea puterii de 
concentrare, etc) in acest fel eficienta abordarii unui examen sau a unei 
sesiuni scazand considerabil. Administrarea de “remedii” sub forma de 
pastile, luate de ce le mai multe ori “dupa ureche”, cafea sau diferite 
“energizante” nu inlatura decat efectul ce provoaca disconfortul fizic si 
asta pentru o perioada scurta de timp. Blocajele vor ramane sa 
influenteze in continuare starea de sanatate care se va inrautati si mai 
mult odata cu trecerea timpului. 


Rezolvarea eficienta a problemei vine chiar de la “venerabilul” Qigong 
care prin mecanismele sale de actiune poate ajuta la inlaturarea 



blocajelor deja instalate sau in curs de formare iar apoi la mentinerea 
unei stari optime de sanatate in ciuda “atacurilor” de orice fel. Un 
singur exercitiu, din multitudinea celor oferite de scoala Qilingong, 
executat cu constiinciozitate, in fiecare zi (aproximativ 30 de minute) 
poate aduce beneficii considerabile elevilor si studentilor care se 
pregatesc pentru sustinerea diferitelor examene. In acest fel starea de 
confort fizic va fi mentinuta pentru un timp mult mai indelungat, 
oboseala va aparea mai greu sau deloc, somnul va fi mai odihnitor si vor 
fi necesare mai putine ore de somn pentru recuperare. 

Practicarea Qigong-ului de catre persoanele tinere poate face posibila si 
atingerea unor performante deosebite chiar daca aceste persoane au fost 
“catalogate” drept “mediocre” din punct de vedere intelectual. Se stie ca 
creierul este format dintr-un numar foarte mare de celule nervoase 
dintre care se utilizeaza doar o mica parte (5-10%). Cercetarile 
efectuate de oamenii de stiinta care au studiat efectele Qigong-ului 
asupra oamenilor au scos in evidenta faptul ca atunci cand o persoana 
se afla intr-o stare caracteristica Qigong-ului (de relaxare, de liniste), 
neuronii din straturile profunde ale creierului intra intr-o stare de 
excitatie deosebita. Insumarea activitatii neuronale din acele zone duce 
la formarea unor biocurenti foarte puternici. Din acest motiv tesuturile 
neuronale din creier vor fi si mai mult activate ajungandu-se la o 
stimulare a 80-90% din celulele nervoase aflate in stare latenta. Odata 
cu cresterea capacitatii creierului se realizeaza si un reglaj general in 
organism prin intermediul sistemului nervos central si al sistemului 
nervos vegetativ. In acest fel capacitatea intelectuala nativa poate 
capata noi dimensiuni. Ce parinte nu-si doreste un copil cu un intelect 
dezvoltat? lata asadar ca Qigong-ul poate ajuta la dezvoltarea 
armonioasa a copiilor nu doar in planul performantelor scolare dar si in 
cel al dezvoltarii ulterioare ca adult pentru ca aceasta arta straveche a 
“cultivarii vietii” se poate transforma chiar intr-un mod de viata in care 
accentul pus pe morala, pe virtute nu poate avea decat o influenta 
benefica pentru formarea viitorului adult. 


Energia hranei 

In Occident alimentele sunt descrise ca avand in componenta diferite 
cantitati de proteina, grasimi, minerale, vitamine s.a.m.d. Valoarea 
nutritiva a alimentelor este reprezentata de suma ingredientelor chimice 



inainte de introducerea acestora in corp. Cu alte cuvinte, un aliment 
poate fi desfacut in elementele sale constitutive iar apoi recreat prin 
sinteza de laborator. 


In Orient alimentele sunt descrise ca avand anumite calitati cum ar fi: 
“racesc” sau “incalzesc”, au diferite gusturi sau actioneaza asupra 
corpului in anumite feluri. Aceste informatii au fost obtinute prin atenta 
observare a reactiei corpului dupa ingerarea diferitelor alimente. 
Valoarea nutritiva a unui aliment este data de numarul de proprietati 
energetice care descriu actiunea acelui aliment asupra corpului uman. 
Asadar in timp ce viziunea occidentala asupra alimentelor se bazeaza pe 
chimie, cea orientala seamana mai mult cu alchimia. 


Cea mai importanta categorie, in ce priveste viziunea orientala asupra 
alimentelor, este temperatura. In conformitate cu medicina orientala un 
aliment poate fi fierbinte, cald, neutru, racoros sau rece. Ovazul, carnea 
de pui si ceapa, de exemplu, sunt calde; orzul, carnea de iepure si salata 
verde sunt racoroase. Notiunile de cald si rece din medicina orientala nu 
se refera la temperatura masurata in grade Celsius ci la efectul pe care 
alimentul respectiv il are asupra corpului dupa incheierea procesului de 
digestie. 


Alimentele “racoroase” directioneaza energia spre interior si in jos, 
racorind mai intai partile superioare si exterioare ale corpului. 
Alimentele “calde” misca energia in sus si spre exterior, incalzindu-ne 
astfel din interior spre exterior. Alimentele foarte “fierbinti” ne 
incalzesc intens iar apoi ne racoresc prin transpiratie. A cunoaste 
“temperatura” alimentelor e foarte important in bucataria orientala 
traditionala. Astfel, “caldul” curry este echilibrat prin combinarea cu 
“racoritorul” castravete sau iaurt; “fierbintea” carne de miel e 
“racorita” cu sos de menta; supa de radacinoase ne incalzeste iarna iar 
salatele ne racoresc vara. 



Nu exista reguli absolute care sa spuna daca un aliment e “cald” sau 
“racoros”. Exista insa niste repere generale pe care ne putem baza. 
Plantele care cresc mai greu (radacinoasele, ghimbirul, etc.) sunt ceva 
mai “calde” decat cele ce cresc mai repede (salata verde, dovleceii, etc.). 
Alimentele cu un continut mare de apa sunt mai “racoroase” (pepenele, 
castravetele, dovleceii). Alimentele uscate sunt mai “calde” decat cele 
proaspete. Legumele si fructele tratate cu ingrasaminte chimice pentru 
a creste mai repede sunt mai “racoroase” decat cele naturale. 


Temperatura alimentelor poate fl influentata deasemenea si de metoda 
de gatire folosita. lata efectele catorva astfel de metode: fierbere in 
aburi - racoroasa/neutra, fierbere - neutra, prajire usoara - usor calda, 
fierbere la foe mic - calda, coacere la cuptor - mai calda, prajire - 
fierbinte, prajire la gratar - mai fierbinte. 


Alimentelor introduse in cuptorul cu microunde nu li se modifica 
temperatura energetica dar studii recente au aratat ca alimentele sufera 
modificari la nivel celular care cauzeaza schimbari anormale in 
compozitia sangelui si scaderea sistemului imunitar. Asadar 
cunoasterea temperaturii energetice a alimentelor ne poate ajuta sa ne 
echilibram dieta in functie de necesitati. Astfel persoanele cu constitutii 
reci au nevoie de diete “calde” si viceversa. 


Gustul descrie o calitate esentiala a unui aliment, adica potentialul care 
este eliberat prin intermediul alchimiei prepararii hranei si digestiei. 
Fiecare gust provine dintr-o putere elementara si se spune ca intra intr- 
un singur organ. Exista cinci gusturi: 


Sarat - apartine elementului apa si intra in rinichi 



Acru - apartine elementului lemn si intra in ficat 


Amar - apartine elementului foe si intra in inima 


Dulce - apartine elementului pamant si intra in splina 


Picant - apartine elementului metal si intra in plaman. 


Deseori ne intrebam daca alimentul de care ne e pofta e bun pentru noi. 
Raspunsul e si da si nu. Cand exista un dezechilibru energetic in corpul 
nostru apare pofta, in incercarea de a corecta acest dezechilibru. Gustul 
dulce ajuta la intarirea Splinei astfel ca atunci cand avem pofta de ceva 
dulce, exista un dezechilibru la nivelul Splinei noastre. Aceasta pofta e 
buna in masura in care ne “spune” ca exista un dezechilibru la nivelul 
Splinei care trebuie corectat. In timp ce o cantitate moderata dintr-un 
aliment cu un anume gust se poate dovedi benefica pentru organul 
corespunzator gustului, prea mult, ca de obicei, strica, putand obtine in 
acest fel exact efectul contrar. In societatea noastra unde alimentele sunt 
foarte condimentate, “prea mult 
“ se poate consuma foarte usor. 


Gustul ne poate spune cate ceva si despre actiunea respectivului 
aliment: 


Gustul sarat se deplaseaza spre interior si in jos, atragand actiunea 
alimentului catre centrul corpului. Gustul sarat umezeste, inmoaie si 
detoxifica, contracarand astfel intarirea muschilor si a glandelor. 
Regleaza echilibrul umezelii in corp, stimuleaza functia digestiva si 
imbunatateste concentrarea. Acest gust ajuta la eliminarea excesului de 



umezeala prin actiunea de intarire a rinichilor ca si la rehidratarea 
corpului. Gustul sarat in excess poate coagula sangele si stresa lnima. 


Gustul acru stimuleaza contractia si absorbtia. Are un efect astringent. 
De aceea se foloseste in cazuri de pierdere de lichid cum ar fi 
transpiratie, diaree si hemoragii. Contracareaza efectele alimentelor 
grase, previne stagnarea si ajuta la absorbtia digestiva. Gustul acru 
stimuleaza in special secretia vezicii biliare si a pancreasului si in ciuda 
naturii acide a majoritatii alimentelor acre, efectul este de scadere a 
aciditatii intestinelor. Alimentele acre activeaza sangele dar in exces pot 
produce retentie prea mare de umezeala. 


Gustul amar elimina si usuca deoarece se misca in jos prin corp. 
Imbunatateste apetitul, stimuleaza digestia si elimina umezeala si 
caldura. Este folosit pentru reducerea excesului. Gustul amar 
actioneaza in special asupra Inimii dar si asupra Plamanului. In excess, 
gustul amar poate duce la pierdere de qi si de umezeala. 


Gustul dulce este de departe cel mai intalnit pentru ca toate alimentele il 
contin intr-o masura mai mare sau mai mica. Acest gust armonizeaza 
toate celelalte gusturi si reprezinta punctul central al dietei noastre, 
stimuland usor circulatia qi-ului si a sangelui. Gustul dulce se regaseste 
in majoritatea carnurilor, plantelor, nucilor, lactatelor si legumelor 
amidonoase si are efect de toniflere si intarire. Alimentele dulci sunt 
folosite pentru tratarea delicientelor si a uscaciunii. In exces, acest gust 
duce la formarea flegmei si a caldurii. Zaharul rafinat slabeste sangele. 
Excesul de dulce trebuie evitat in conditii de umezeala accentuata. 


Gustul picant disperseaza orice fel de stagnare si sustine circulatia qi- 
ului si a sangelui. Stimuleaza digestia si ajuta la dispersarea flegmei. 
Temperatura alimentele cu gust picant trebuie aleasa cu mare grija. 
Multe alimente “fierbinti” sunt atat de fierbinti incat ajung sa 



racoreasca corpul prin transpiratie. Alimentele picante “calde” isi 
mentin efectul un timp mai indelungat flind indicate in conditii “red”. 
Alimentele cu temperatura “racoroasa” pot fi folosite cand e prezenta 
caldura in exces. 


Am vazut asadar ca flecare gust corespunde unui anumit organ. 
Deasemenea se spune ca flecare aliment isi directioneaza efectele catre 
un anume organ prin intermediul meridianelor energetice. Migdalele, 
de exemplu, “intra” pe meridianul Plamanului iar nucile pe cel al 
Rinichiului. Un aliment poate fie sa toniflce o substanta corporala sau 
functie (yin, yang, qi, sange) fie sa reduca influenta unei stari patologice 
(stagnarea qi-ului, staza sangelui, umezeala, cald sau rece). Migdalele, 
de exemplu, contracareaza flegma iar nucile tonifica yang-ul. 


Atunci cand combinam traseul energetic cu actiunea terapeutica a 
alimentelor obtinem descrierea efectului sau terapeutic. Folosind 
exemplele de mai sus, putem spune deci ca migdalele indeparteaza 
flegma din Plaman iar nucile tonifica yang-ul Rinichiului. Stiind aceste 
lucruri putem sa includem in dieta noastra alimentele care ne sunt 
folositoare din punctul de vedere al nevoilor energetice personale. 


Sa vedem acum cum putem sa tratam diferitele deficiente care pot 
aparea. 


Persoanele cu deficit de yang - unei astfel de persoane ii lipseste 
scanteia catalitica ce aprinde arderea la nivel celular. Cand focul nostru 
e slabit, devenim reci iar procesele fizice incetinesc. Hipotiroidismul, de 
exemplu, apare ca urmare a deficientei de yang cand rata 
metabolismului scade iar pentru refacerea echilibrului se folosesc 
medicamente precum Tyroxina. In viata de zi cu zi, miscare este cea 
care genereaza yang, crescand viteza proceselor metabolice. De aceea in 
astfel de cazuri exercitiile fizice sunt binevenite. Acelasi principiu il 



putem aplica si in cazul alimentelor. Asa cum deflcienta de yang este 
tratata cu “caldura” prin folosirea moxelor, tot asa putem folosi 
alimentele care au temperatura “calda” pentru intarirea yang-ului. 
Pentru a ajuta la patrunderea cat mai profunda a “caldurii” vom folosi 
metode de preparare a mancarii precum coacerea in cuptor, prajirea la 
gratar sau in tigaie. Sfaturile pentru o persoana cu deflcienta de yang 
sunt asadar: sa se miste mai mult, sa consume mai putine alimente reci, 
sa evite expunerea la temperaturi scazute, sa consume mai multe 
alimente “calde” si cateva dintre mirodeniile “calde” cu gust picant. 
Castanele, pastravul la cuptor, mielul prajit sau ceaiul indian 
condimentat sunt recomandari tipice pentru aceste persoane iar 
mancarea poate fi condimentata cu ghimbir, scortisoara, cuisoare, 
nucsoara, busuioc, rozmarin si cimbru. 


Persoanele cu deficit de yin - pentru aceste persoane odihna este cheia 
pentru refacere. In acest caz echilibrul poate 11 restabilit prin practici 
care ne interiorizeaza, precum meditatia sau odihna de calitate. Sunt de 
dorit locurile linistite unde putem hrani aspectele subtile si reflective ale 
fiintei noastre. Toate acestea trebuie dublate insa si de o dieta 
corespunzatoare. Alimentele care intaresc yin-ul sunt de obicei 
racoroase. Ele calmeaza si umezesc. Foarte folositoare sunt deci 
gusturile dulce, sarat si acru in timp ce gusturile amar si picant sunt 
reduse la maxim. Printre alimentele ce tonifica yin-ul se numara multe 
fructe, seminte, alge de mare si produse lactate. O masa care sa 
hraneasca yin-ul poate fi formata dintr-o salata de fructe, oua prajite 
sau supa de peste. Algele de mare si varehul sunt suplimente folositoare 
pentru o astfel de dieta iar carnea de pore sau de iepure poate fi folosita 
cu succces. Asadar, persoanele cu deflcienta yin sunt sfatuite sa reduca 
stimularea si sa se odihneasca mai mult, sa reduca alimentele 
stimulatoare si sa consume alimente care indue o stare de calm. 


Persoanele cu deficit de qi - cauzele pierderii qi-ului sunt multiple. 

Unele tin de emotii, altele de mediul inconjurator iar altele de lipsa de 
oxigen datorata unei respiratii superficiale. Si alimentele au partea lor 
de vina: cele fara “viata”, mai ales cele supuse actiunii microundelor, nu 
contin ce trebuie pentru a sustine calitatea qi-ului din corpul nostru. La 



nivel flzic, deflcienta de qi se traduce prin lipsa energiei care este oferita 
de arderea carbohidratilor. Principiul rezonantei se foloseste si in cazul 
anumitor alimente care au anumite forme sau culori, pentru intarirea 
qi-ului din anumite organe. Dovleceii, de exemplu, se folosesc pentru 
intarirea Splinei iar fasolea pentru intarirea Rinichiului. Supa de pui 
toniflca desemenea qi-ul. Ovazul, carnea de pui si curmalele sunt unele 
dintre cele mai bune alimente cunoscute care toniflca qi-ul mai ales 
cand sunt suplimentate cu ginseng sau de laptisor de matca. Aceasta 
suplimentare e recomandata doar pe termen scurt. 


Persoanele cu deficit de sange - calitatea sangelui nostru reflecta 
substantele nutritive care circula in corpul nostru iar producerea 
acestuia depinde de cat de puternica e Splina noastra. Sangele este 
transportat catre Incalzitorul Superior unde este energizat de Inima 
dupa ce a fost influentat de Plaman. Deficitul de sange se trateaza cu 
usurinta prin dieta mai ales cand aceasta este sprijinita de exercitii care 
imbunatatesc functionarea Plamanului. O dieta bogata in legume e 
esentiala. Beneficiile ei pot fi crescute daca se adauga si seminte. 
Majoritatea carnurilor, fasolea si alimentele bogate in proteine pot 
intari deasemenea sangele. Sau mai pe scurt, daca aveti un deficit de 
sange, mancati mult si variat caci in cele din urma toate alimentele sunt 
transformate in sange sau qi. Sangele este slabit mai ales de zahar iar 
calitatea lui scade prin consumarea alimentelor foarte sarate, 
denaturate sau grase. Oua fierte cu spanac, supa de radacina de sfecla, 
ficat fiert sau ceai de urzica sunt retete simple pentru o dieta care sa 
hraneasca sangele. 


Daca am vorbit de deficiente, sa spunem cate ceva si despre exces si 
despre ce produce acesta. 


Stagnarea - are nevoie de miscare fie ca e de natura emotionala, fizica 
sau creativa. Cand ne referim la hrana, recomandarea e sa reducem 
situatiile care incurajeaza stagnarea cum ar fi mancatul excesiv, prea 



multe alimente complexe, sau prost combinate. Gustul picant se 
foloseste pentru a da “un impuls” miscarii. 


Caldura sau raceala - sunt tratate de opusele lor. Raceala e combatuta 
cu alimente calde si viceversa. Cand e implicat un factor patogen iar 
starea e acuta se recurge la gustul picant pentru indepartarea din corp 
factorului invadator. De exemplu, gustul picant racoritor al florii de soc 
se foloseste pentru un factor patogen fierbinte in timp ce gustul picant 
cald al ghimbirului pentru unul rece. 


Umezeala excesiva si flegma - umezeala excesiva rezulta din incercarea 
ratata de incalzire sau transformare a umezelii din corp. E aproape 
intotdeauna asociata cu o Splina slabita, deseori cu un Rinichi slabit si 
uneori cu un Plaman slabit. Umezeala excesiva se poate localiza intr-o 
anume parte a corpului sau poate afecta intreg corpul. Unii oameni sunt 
mai predispusi la umezeala excesiva decat altii. Aceasta tendinta spre 
umezeala poate fi agravata de locuitul in conditii de umiditate sau de un 
stil de viata sedentar. E nevoie de puterea transformatoare a yang-ului 
din corp pentru a opri acumularea de umezeala. Tendinta catre 
umezeala poate creste si ca urmare a unor obiceiuri alimentare ce 
inhiba functionarea Splinei sau care scad cantitatea de yang. Umezeala 
excesiva poate fi cauzata si de agentii patogeni din corp care nu au fost 
eliminati corespunzator sau de consumul de steroizi sau antibiotice. 


Umezeala in exces se trateaza prin intarirea Splinei dar si prin 
tonificarea Rinichilor, Plamanului si a yang-ului corpului. Umezeala 
excesiva e deseori rezultatul supraalimentarii dar poate aparea si ca 
urmare a incarcarii sistemului digestiv cu mancaruri prost combinate. 
E indicat sa evitam prea multe alimente crude, reci sau dulci si 
consumul exagerat de lichide. 



Unele alimente predispun la acumulare de umezeala excesiva. Printre 
acestea se numara lactatele (produsele din lapte de oaie sau capra 
produc mai putina umezeala), carnea de pore, alunele prajite, sucurile 
concentrate mai ales cele de rosii sau portocale, painea alba, drojdia de 
bere, berea, bananele, zaharul si indulcitorii si grasimile saturate. Alte 
alimente au exact efectul invers, de inlaturare a umezelii excesive. Multe 
dintre ele au gust amar sau sunt diuretice: orzul, telina, algele de mare, 
orezul si usturoiul. 


Prezenta in exces a flegmei cere scaderea consumului de alimente care 
formeaza flegma si folosirea alimenteleor care o indeparteaza, cum ar fi 
usturoiul, ridichile sau orzul. In cazul retentiei de lichid in corp se 
folosesc alimente diuretice precum telina sau algele de mare. 


Pentru indepartarea umezelii excesive devenita cronica e necesar mai 
mult timp si combinarea folosirii alimentelor care indeparteaza 
umezeala cu evitarea celor care due la formarea umezelii. Cand corpul e 
slabit, ca in cazul sindromului oboselii cronice, de exemplu, tonifierea se 
poate dovedi mai importanta decat reducerea umezelii excesive 
deoarece pana cand umezeala nu poate fi transformata de Splina si de 
yang-ul corpului, ea va continua sa se acumuleze cu usurinta. Orzul si 
varza se folosesc pentru reducerea caldurii si umezelii din Ficat, ceaiul 
din radacina de papadie ajuta in mod deosebit la transformarea 
umezelii din Incalzitorul Inferior iar ceaiul de iasomie ajuta o Splina 
rece si umeda. 


Intelepciune orientala in bucataria occidentala 

“Medicamentele sa va fie hrana iar hrana, medicament” spunea 
Hipocrate, parintele medicinii. Intr-o anumita masura noi am pierdut 
simtul valorii alimentelor asa cum am pierdut si practica medicinii 
energetice. In ultima parte a secolului trecut ne-am indreptat mai mult 
atentia spre Orient in incercarea de a completa aceasta pierdere. Din 
acest articol veti afla cum puteti adapta intelepciunea orientala la 



cultura occidentala, mai exact cum puteti pune in practica occidentala 
ideile orientale despre alimentatie fara sa renuntati la propriile traditii. 


Chinezii percep mai bine realitatea subtila care trece dincolo de viata 
materiala. Spre deosebire de principiile flzicii moderne, ei vad lumea de 
la nivelul energiei. Miscarea subtila a Qi-ului se regaseste in medicina, 
in agricultura mai exact in toate domeniile vietii lor. De aceea cultivarea 
acestei energii-motor a vietii este principiul fundamental al unei vieti 
sanatoase. 


In Occident alimentele sunt vazute din punctul de vedere al cantitatilor 
de substante nutritive care se gasesc in acestea (proteina, fier, vitamina 
A, etc). Viziunea orientala asupra alimentelor rezida in observarea 
comportamentului uman indata ce alimentul respectiv a ajuns in corp. 
Alimentele sunt evaluate din punctul de vedere al naturii si calitatii Qi- 
ului pe care il contin. Unele alimente activeaza metabolismul, altele il 
incetinesc; unele alimente genereaza caldura in corp, altele, racoare; 
anumite alimente hidrateaza, altele usuca; unele hranesc rinichii, altele 
licatul sau inima. 


Unul dintre principiile hranirii “orientale” spune ca trebuie sa mancam 
in conformitate cu ceea ce suntem. Asadar pentru chinezi nu exista diete 
general care functioneaza pentru toti. Fiecare persoana are o constitutie 
diferita, deci nevoi nutritive diferite. O persoana poate fi descrisa ca o 
combinatie a anumitor calitati de baza cum ar fi Excesul sau Deficienta, 
Cald sau Rece, Umed sau Uscat si ca avand o tendinta particulara catre 
dezechilibrul unui organ sau element. Aceste sabloane constitutionale 
determina cea mai potrivita dieta pentru fiecare persoana iar ceea ce 
este potrivit pentru o persoana s-ar putea sa nu se potriveasca alteia. 


In China, alimentele sunt descrise intr-un limbaj care pare mai degraba 
poetic decat stiintiflc. In Occident, pe etichetele alimentelor apare o lista 



cu principalele substante nutritive din acel aliment, nivelul grasimilor, 
al carbohidratilor, etc. De exemplu, pe o conserva de sardine sta scris ca 
ar contine 190 de kilocalorii, 21,3 g proteina si 10 g de grasimi la suta de 
grame. Pe aceeasi eticheta dar in China am putea intalni urmatoarea 
descriere: sardinele sunt neutre dpdv al temperaturii si au un gust sarat 
si dulce. Hranesc Sangele, ajuta la eliminarea apei din corp si au un 
efect benefic asupra Stomacului si Splinei. Ce vor sa spuna toate 
acestea? Sa explicam. 


Printre calitatile atribuite alimentelor in China, temperatura este cea 
mai importanta. Temperatura nu se refera la consumarea alimetelor 
reci sau fierbinti ci la efectul pe care acestea il au asupra 
metabolismului dupa digestia initiala. Mai exact, unele alimente 
incalzesc in timp ce altele racoresc. Castravetii, rosiile si iaurtul, de 
exemplu sunt pe lista cu alimentele ce racoresc in timp ce piperul, 
usturoiul si carnea de miel se regasesc pe lista cu alimente ce ne 
incalzesc... metabolismul. Sardinele sunt undeva pe la mijloc. 


Acum am putea deja sa stabilim cateva reguli in privinta dietei in 
conformitate cu propria noastra constitutie. O persoana cu o constitute 
“fierbinte”, de exemplu, va trebui sa aiba o dieta intrucatva 
“racoritoare”: multe fructe si legume, peste in locul carnii si nu foarte 
multe alimente condimentate sau grase sau substante care produc 
caldura, precum alcoolul. O persoana “rece” va avea nevoie de o dieta 
“calda”: mancaruri cu carne si legume fierte la foe mic sau inabusit, 
ingrediente “calde” precum ghimbir sau usturoi si nu foarte multe 
substante care racoresc - ceai sau alimete crude. 


Atunci cand suntem raciti sau avem gripa putem gasi “leacul” chiar in 
propria bucataria. In ajutor ne pot veni fie o ceasca cu ceai de menta 
sau flori de soc fie o supa de dovlecel, de telina sau de morcovi. Aceeasi 
raceala poate fi agravata insa prin consumarea alimentelor “fierbinti” 
sau a celor care au efect congestionant cum ar fi carnea sau lactatele. 
Daca raceala se manifesta prin tremuraturi si dureri renuntati la sticla 



cu apa fierbinte. Consumati in schimb ceai de ghimbir sau o supa de 
ceapa. Alimentele “red” ca fructele sau salatele si cele “congestionante” 
vor incetini refacerea. 


Gustul alimentelor da o indicatie in plus asupra actiunii lor. Exista cinci 
gusturi (dulce, picant, sarat, acru si amar) flecare corespunzand unui 
organ si indeplinind anumite actiuni. Alimentele dulci umezesc si 
hranesc, cele picante au efect de dispersie a energiei stagnante si ajuta la 
restabilirea curgerii normale a Qi-ului, alimentele sarate inmoaie si 
detoxifica, cele acre stimuleaza absorbtia si contractia iar alimentele 
amare contracareaza umezeala. 


Un aliment poate avea diferite alte actiuni: poate intari anumite functii 
sau substante sau poate regia curgerea energiei prin corp. unele 
alimente intaresc Sangele, Qi-ul, sau yin-ul si yang-ul. Altele elimina 
umezeala, stimuleaza circulatia sau elimina fortele patogene. Sardinele 
sunt bune pentru Sange, carnea de pui hraneste Qi-ul, semintele de 
susan intaresc Yin-ul iar nucile, yang-ul. Alte alimente au actiuni 
reglatoare: ghimbirul proaspat elimina Raceala, varza elimina Caldura, 
chimenul dulce (secareaua) face sa circule mai bine Qi-ul digestiv, 
maslinele indeparteaza toxinele iar secara elimina Umezeala. 


Asadar cum am putea incepe sa aplicam ideile bucatariei orientale in 
cea occidentala? Mai simplu decat s.-ar putea crede. De fapt pentru a 
manca in stil oriental nu trebuie sa ne schimbam dieta ci felul in care 
mancam. lata cateva indicatii: 


Bucurati-va de mancarea dvs. Felul in care ne simtim atunci cand 
consumam alimentele da indicatii organismului ce sa faca cu acestea. 
Straduiti-va sa nu aveti ganduri “inestetice” atunci cand sunteti la 
masa. 



Relaxati-va. Daca stam intr-o pozitie incordata sau foarte aplecata 
putem impiedica ca hrana sa circule normal prin sistemul digestiv. E 
indicat sa respiram adanc de cateva ori, sa ne reglam pozitia la masa si 
sa ne linistim inainte de a incepe sa mancam. Inspirand aroma mancarii 
putem ajuta la stimularea sucurilor gastrice. 


Mestecati bine si mancati incet. Se spune ca stomacul nu are dinti. 
Mancarea nemestecata da si mai mult de lucru sistemului digestiv lucru 
care poate produce probleme digestive. 


Nu amestecati bauturile cu mancarea. Prea multe lichide ingerate 
laolalta cu mancarea pot dilua prea mult sucurile gastrice afectand 
astfel digestia. O ceasca de ceai de iasomie, de chimen dulce sau de 
menta pentru usurarea digestiei e deajuns. E indicat sa bem mult cu 
jumatate de ora inainte de masa sau la o ora si ceva dupa aceasta. 


Nu raciti sistemul digestiv. Acesta nu tolereaza ingestia continua de 
substante reci (direct din frigider) sau de substante cu energie rece cum 
sunt alimentele crude. In cele din urma focul ce sprijina si energizeaza 
sistemul digestiv va slabi iar substantele si energia necesare nu vor mai 
putea fi extrase din alimente. 


Opriti-va inainte de a va simti satul. Multe dintre problemele de 
sanatate din Occident sunt urmarea supraalimentatiei. Daca mancam in 
mod obisnuit prea mult, sistemul digestiv se supraincarca iar noi ne 
simtim obositi si congestionati. Prea multa energie va fi implicata in 
procesarea bolului alimentar si prea putina va putea fi folosita pentru 
alte activitati. E nevoie de disciplina si atentie pentru a regia aceasta 
tendinta dar beneficiile apar imediat iar foamea pe care cautam sa o 
potolim cu mancare se dovedeste deseori ca e la origine o “foame 
emotionala” de fapt. 



Mancati cat mai multe alimente din zona in care locuiti. Alimentele care 
au crescut in aceeasi zona cu noi au mai multe sanse sa rezoneze in 
armonie cu corpul nostru decat cele care au crescut in alt sezon pe 
cealalta parte a Globului, care sunt necoapte si stropite cu tot felul de 
substante conservante. 


Nu uitati sa va bucurati de ceea ce mancati! 


Aceste principii simple pot face diferenta intre o stare de sanatate buna 
si una mai putin buna. Sa mai spunem deasemenea ca alimentele care 
nu au suferit modificari genetice au o structura energetica mai 
puternica si mai sanatoasa decat cele supuse efectelor substantelor 
chimice. Structura energetica a alimentelor este serios slabita de 
microunde. Felul in care ne gatim mancarea ii afecteaza vitalitatea iar 
pentru indivizi diferiti sunt necesare metode diferite. lata cateva metode 
de gatit: 


Supe si mancaruri flerte la foe mic - au avantajul de a elibera 
substantele nutritive cu usurinta in organism si sunt foarte folositoare 
mai ales celor care au un sistem digestiv slabit. 

Alimentele fripte - sunt o metoda ideala de gatit in sezonul rece si 
pentru cei cu constitute “rece”. 

Salatele - nu sunt ceva obisnuit in China dar sunt foarte apreciate la 
noi. Alimentele crude au in general efect de curatare si racorire si se 
potrivesc celor care au o constitute “flerbinte”. Cate o salata din cand 
in cand ajuta doar daca sistemul nostru digestiv este indeajuns de 
puternic. 



Alimentele flerte in apa sau abur - aceasta metoda e considerata neutra 
deoarece nu creste in mod semnificativ “temperatura” energetica a 
alimentelor. Alimentele flerte in abur au un usor efect de curatare. 


Alimentele prajite - aceasta metoda clasica orientala este acum 
populara si in Occident. Este o metoda ceva mai “calda” decat fierberea 
in abur. Daca se adauga ghimbir, usturoi sau alte condimente “calde” 
mancarea obtinuta va fi mai “calda” si mai usor de digerat. 


Asadar nu e necesar sa mancam alimente chinezesti sau sa invatam sa 
manuim renumitele betisoarele chinezesti pentru a beneficia de 
intelepciunea acumulata de-a lungul atator secole si in acest domeniu. 
Nu trebuie decat sa aflam ce constitutie avem in conformitate cu 
normele chinezesti, sa adoptam cateva principii simple si sa 
transformam bucataria intr-un “loc de joaca” cu noile idei. Pofta buna! 


Splina - bucataria corpului nostru 


Inca de mici invatam sa ne adaptam mediului in care ne nastem. Pe 
masura ce acest lucru se intampla ne dezvoltam si puterea Splinei. La 
inceput depindem de laptele matern si de grija parintilor. Pe masura ce 
crestem ne dezvoltam abilitatea de a digera hrana mai complexa si de a 
ne purta singuri de grija. Abia dupa varsta de 7 ani putem considera ca 
Splina noastra a ajuns la maturitate ceea ce inseamna ca primii ani de 
viata sunt foarte importanti in dezvoltarea sanatoasa a Splinei. 
Dezvoltarea Splinei poate fi vazuta ca trecerea de la “dependenta” la 
“independenta”, de la “ a ni se purta de grija” la “ a ne purta de grija 
noua insine”. 


Functiile Splinei sunt cea de adaptare, de hranire si de sprijin. Dupa 
cum vom vedea, aceste functii sunt exprimate deopotriva la nivel 
fiziologic, anatomic, mental, emotional si spiritual. La nivel fiziologic, 
Splina se exprima prin intermediul sistemului digestiv. Digestia este 
procesul de transformare a hranei in substante care pot fi folosite in 



interiorul corpului si de trimitere a acestora acolo unde e nevoie de ele. 
Cu cat Splina noastra e mai puternica cu atat putem extrage mai 
eflcient din alimente substantele necesare pentru nevoile corpului 
nostru. Atunci cand mancam intrebarea pe care trebuie sa ne-o 
adresam nu este daca un anumc aliment este bun pentru noi ci daca 
Splina noastra e indeajuns de puternica pentru a extrage principiile 
nutritive din acel aliment. Primul pas spre o alimentatie corecta nu 
implica neaparat schimbarea dietei ci mai degraba intarirea Splinei. 
Vom vedea cum ceva mai tarziu in acest articol. 


La nivel mental, Splina guverneaza capacitatea de studiu si de 
concentrare, de procesare a informatiei. Desi la prima vedere nu pare, 
gandirea si procesul digestiv sunt asemanatoare. Cand cititi acest 
articol, de exemplu, trebuie sa transformati cuvintele (hrana) in ceva ce 
puteti intelege cu mintea (substantele nutritive) iar apoi sa depozitati 
aceste cunostinte ca sa le folositi mai tarziu. Functia Splinei este asadar 
de a transforma atat hrana cat si informatia in ceva ce poate fi utilizat. 
Exista si alte modalitati prin care putem sublinia legatura dintre 
alimentatie si gandire. Cand mancam prea mult, gandim mai greu; cand 
invatam prea mult, avem pofta de alimente dulci; cand ne facem prea 
multe griji ne putem bloca usor sistemul digestiv. Puterea de 
concentrare si digestia sunt in stransa legatura si se pot influenta 
reciproc. 


La nivel emotional, Splina se exprima prin capacitatea noastra de a 
primi si de a oferi “hrana” emotionala. Cand nevoile ne sunt satisfacute 
ne simtim in siguranta. Adesea confundam nevoile emotionale cu cele 
nutritive, consumand alimente cand de fapt avem nevoie de alinare sau 
folosind mancarea pentru a suprima sentimente precum frustrarea sau 
dorinte. lata asadar cum capacitatea noastra de a gasi si de a primi 
hrana emotionala este in stransa legatura cu sistemul digestiv. Dupa ce 
ne indepartam de sanul mamei iar mai apoi de caminul parintesc ne 
dezvoltam o mama si un camin interioare pe care le purtam in noi ca pe 
o sursa constanta de hrana si sprijin. Aceasta mama interioara si acest 
camin interior sunt o buna descriere a rolului pe care il joaca Splina. 



Din punct e vedere anatomic, Splina se exprima prin intermediul 
tesutului conjunctiv. Acesta e dispus intr-o retea care tine totul la locul 
sau in corpul nostru. Tesutul conjunctiv exprima functia Splinei de 
sprijin si retinere in interior. Cand acest tesut este relaxat, toate 
miscarile corpului sunt usoare iar organele functioneaza corespunzator. 
Ne simtim bine in pielea noastra si in corpul nostru. Acest lucru este 
expresia unei energii puternice a Splinei. 


Cu cat Splina noastra este mai puternica cu atat putem absorbi si folosi 
mai eficient substantele din alimentele consumate. Sa vedem, deci, cum 
putem sa ne intarim Splina si sa o mentinem in aceasta stare. 


D.p.d.v fizic, Splinei ii “place” sa atinga si sa fie atinsa, sa se intinda. 
Miscarile se stretching (de intindere a muschilor) ajuta la eliminarea 
contracturilor din tesuturile moi, relaxand astfel organele si membrele 
corpului. Orice fel de exercitii ajuta Splina, cu conditia ca acestea sa fie 
urmate de stretching si relaxare (masajul, de exemplu). Splina “iubeste” 
atingerea fizica iar o “imbratisare pe zi” e un adevarat medicament 
pentru Splina. Antrenamentul fizic este bun si pentru minte. Atentie, 
insa! Folosirea excesiva a acesteia (de ex. in timpul perioadelor lungi de 
studiu, sarcini care implica ore intregi de nemiscare si prelucrare 
mentala de informatii sau chiar si problemele zilnice la care ne gandim 
excesiv) poate slabi Splina. 


Splina apartine elementului Pamant, acesta fiind cel care ne furnizeaza 
hrana si sprijinul ca o adevarata mama. Prin intermediul legaturii 
noastre cu Pamantul, Splina se exprima d.p.d.v. spiritual. Facute in mod 
constient, toate activitatile care creeaza o legatura cu pamantul - 
gradinaritul, lucrul cu lutul, petrecerea timpului cu picioarele goale pe 
sol, rostogolitul pe pamant - ne pot ajuta sa ne “impamantam” mai bine 
in corpurile noastre si in mediul natural. Si in aceasta maniera putem 
ajuta la intarirea Splinei. 


Sa vedem acum cum putem ajuta Splina sa functioneze optim din 
punctul de vedere al functiei digestive. 



Daca mancam cu placere, corpul nostru va accepta mult mai eflcient 
hrana. Deseori, e mai important sa “vindecam” relatia noastra cu ceea 
ce mancam decat sa schimbam ceea ce mancam. De multe ori catalogam 
alimentele drept “bune” si “rele”. Unele sunt “bune pentru noi” chiar 
daca nu ne plac. Altele sunt “rele pentru noi” iar noi le consumam cu un 
sentiment de vinovatie in suflet sau chiar le evitam. De fapt si de drept, 
atitudinea noastra fata de alimente va indica Splinei ce sa faca cu ele. 
Asadar, orice am manca, odata ce am ales un aliment, “bun” sau “rau”, 
e mai bine sa-1 acceptam cu draga inima. 


Chinezii considera ca e mai bine sa nu amestecam servitul mesei cu 
activitatile lucrative. Digestia functioneaza cel mai bine cand suntem 
concentrati asupra a ceea ce mancam si nu atunci cand suntem distrasi 
sau deranjati. Deci nu cititi, nu priviti la televizor, nu va ocupati de 
afaceri sau de alte lucruri cand mancati. Pozitia corpului in timpul 
mesei trebuie sa fie relaxata. Daca tinem picioarele incrucisate, stam 
rasuciti sau cocosati vom comprima organele digestive si vom impiedica 
trecerea hranei prin sistemul digestiv. 


O vorba spune ca “stomacul nu are dinti”. Mancarea bine mestecata 
micsoreaza efortul pe care organele digestive trebuie sa il depuna si 
creste eficienta extractiei substantelor nutritive. Deasemenea mestecatul 
incalzeste alimentele reci. Daca mancam prea mult la o masa, va aparea 
o cantitate de hrana care isi va astepta randul pentru a fi digerata. Ca 
urmare ne vom simti obositi pentru ca energia noastra va fi folosita 
pentru a digera hrana in exces. Daca mancatul prea mult devine o 
obisnuinta, Splina incepe sa oboseasca si poate produce flegma sau 
caldura. Splinei nu-i place o cantitate prea mare de fluid la o singura 
masa deoarece acesta slabeste digestia. O cantitate cat o ceasca de ceai 
de lichid e deajuns de obicei. Lichidele e mai bine sa fie consumate intre 
mese. Prea multe alimente crude sau reci si prea mult lichid vor duce la 
slabirea Splinei. 


Procesul digestiv are nevoie de caldura. In medicina orientala aceasta se 
numeste “foe digestiv”. Cand mancam foarte tarziu, noaptea, hrana e 
digerata mai greu deoarece functiile corpului incetinesc in mod normal. 



Incercarea corpului de a arde hrana stagnanta genereaza caldura in 
exces care poate distruge yin-ul Stomacului. E indicat sa se consume cat 
mai multe alimente din zona in care locuim si asta pentru ca energia din 
acestea se conserva mai bine. Din pacate qi-ul din alimente este distrus 
de microunde, de prelucrarea excesiva, de conservantii chimici si de 
radiatii. 


Asadar, iubiti orice aliment pe care il consumati, nu mancati foarte 
tarziu, mestecati bine, mancati relaxat, nu va ridicati satul de la masa si 
mai ales nu exersati imediat ce ati teminat de mancat. 


Cum sa mentinem bunele relatii si cum sa ne facem iubiti prin aducerea 
la viata a colturilor magice 


Pentru FOC 

Folositi o suprafata la joasa inaltime. Asigurati-va ca este asezata in 
partea de sud a camerei voastre. Asezati o mica oglinda pe marginea 
unei mese, pozitionata cu spatele la perete si puneti-i o singura 
lumanare rosie sau un betisor parfumat. Daca aveti o hematita sau un 
carneol, asezati-o langa lumanare. 

Toate acestea ar trebui intinse pe o panza caramizie sau de culoare 
portocaliu-aprins. Faceti rost de un tablou, un poster cu maci, floarea- 
soarelui sau cu un apus de soare si agatati-1 deasupra oglinzii. Pentru a-i 
amplifica puterea, puteti aseza o prisma in coltul vostru magic in asa fel 
incat sa poata rasfrange fiecare raza de lumina. 


Pentru PAMANT 

Asigurati-va ca ati ales un colt in partea de nord-est sau de sud-est a 
camerei. Alegeti o suprafata destul de inalta, daca este posibil, pana la 



inaltimea bratelor. Alegeti ca fond o fotografle cu un bonsai (puteti 
cumpara unul natural de la florarie) sau un peisaj japonez. Acoperiti 
suprafata cu un material vechi, o cuvertura antica sau macar o bucta de 
tapiterie decolorata. 

Faceti rost de un mic cos de teracota sau de un vas mic, rotund din 
acelasi material pe care umpleti-1 cu pietricele sau scoici culese de pe 
plaja. Faceti-va un obicei din a aseza sticluta de parfum in acest loc. 
Chiar daca ati consumat parfumul, puteti pastra sticluta in coltul vostru 
pentru a pastra mirosul. Puteti aseza acolo un cuart fumuriu sau o 
piatra a Lunii pentru a-i mari puterea. 


Pentru LEMN 

Inaltimea cea mai adaptata pentru Lemn este cea a solului. Aflati unde 
se situeaza est-ul sau sud-est-ul in camera voastra si alegeti coltul. 
Acoperiti spatiul respectiv cu un material de Damasc verde sau cu unul 
de catifea verde inchis. Asezati o sculptura din lemn in forma de pasare 
sau, daca este posibil, in forma de dragon de culoare verde.Este posibil 
sa le gasiti in magazinele cu articole orientale. 

Agatati pe perete o oglinda sau un tablou cu rama de lemn, prelucrata 
manual. Daca aveti intamplator prin casa vreo carte foarte veche, 
asezati-o impreuna cu o planta de fereguta. In mijlocul compozitiei 
asezati un malahit. 


Pentru APA 

Folositi coltul din partea de nord a camerei. Inaltimea ideala ar fi pana 
la nivelul genunchilor. Acoperiti suprafata cu o panza din matase de 
culoare violet, verde sau albastru de Prusia. Pe perete agatati o 
reproducere sau un poster cu imaginea marii sau a unei cascade. 
Asezati intr-un vas de sticla fragmente din sticla sau din ceramica, 
stranse eventual de pe plaja si plasati vasul in centrul aranjamentului. 
Daca nu aveti, puteti aseza un vas din sticla in care ati asezat bile. 
Incercati sa faceti rost de un recipient din piatra si umpleti-1 cu apa. 



Puteti adauga mid briliante iar pentru optimizarea legaturilor de 
dragoste rezemati de vas ambra sau chiar turcoaz. 


Pentru M E TAl, 

Asigurati-va ca locul vostru magic se gaseste in zona de est sau de nord- 
est a camerei. Agatati o oglinda inramata sau un candelabru de perete 
din oglinda lucioasa. Spatiul pe care il amenajati ar trebui sa fie la 
inaltimea taliei. Puneti in fata oglinzii un vas din argint, din aliaj de 
cositor si mercur sau dintr-un alt metal.pe margine asezati un vas vechi 
din tabla pe care 1-ati auratat in prelabil sau un pahar din sticla pe care 
1-ati pictat in auriu. Daca aveti un colier, un lant la baza gatului, din 
argint, il puteti agata de candelabru. Puteti adauga chiar si o fotografie 
inramata in rama de argint. In centru asezati un diamant, o piatra a 
Lunii sau un cuart alb. 


Chiar daca locuiti cu cineva in camera, crearea unui spatiu personal nu 
ar trebui sa fie o problema. Daca nu aveti un partener amenajarea unui 
astfel de spatiu ar trebui sa va ajute in gasirea unei noi povesti de 
dragoste. Un astfel de spatiu va poate ajuta chiar la imbunatatirea 
relatiilor actuale caci el inlesneste circulatia energiei prin camera si 
casa. Pentru a intari coltul vostru magic copiati talismanul de mai jos pe 
un carton si agatati-1 pe peretele cel mai apropiat de locul vostru magic 
sau desenati-1 direct pe perete, cat de mare puteti. Acest vechi talisman 
chinezesc a fost folosit in Antichitate pentru a asocia pacea cu 
prosperitatea si este cel mai bun instrument folosit pentru a aduce casa 
la viata. Cu siguranta acest talisman ajuta la disparitia oricarei energii 
stagnante ce poate crea dificultati! 


lata in continuare un tabel cu descrierea 
calitatilor catorva fructe si legume: 



Frurrulleguma 

Temperanva 

Gust 

Meridian 

Tonsfira 

Regieua 

Afine 

Paccror 

Acru 

P.S.St 


U.C.T 

Algedemarc 

Rect 

Sara 

R. St 

Ym 

C.F.T.A 

Ananas 

Neutrc 

Acru. duke 


Tm 

C 

Anghmare 

Racoros 

Amar, sarat, dulce 

VB.F 

Ym. sang* 

CQ.T.A 

Avocado 

Rac cros 

Duke 

IG, F, P. SP 

Ym.satge 


Banana 

Rect 

Duke 

F.B 

Ym 

C.T 

Broccoli 

Racceos 

Amar. pic art 




Can 

Neutru 

Acru. duke 

P 

Yuusai^t 


Caper* 

Cald 

Amar. pic ant 



CS.R.U 

Cartof dulce 

Cald 

Duke 

R.S 

Ym. qt 

R 

Cartofi 

Neatn 

Duke 

as.st 

Tm.qi 

C 

Caatnvete 

Racer os 

Duke 

IG.S.St 


C.T 

Capsum 

Rece 

Acru, duke 

R,F.P.S 




























Capa 

Cald 

PlCMt 

P 


CS, R, U, T 

Cicoare 

Racoros 

Aid* 

VB.F 


A 

Crese 

Cald 

Duke 

IS.St 

Q« 

CS,R 

Cuperci 

Racoros 

Duke 

IG, F, IS,St 


F.CQ.T 

Coacaze negre 

Rece 

Acru. duke 

F.R 



Conopida 

Racoros 


IG.S.SI 



Conandru 

Cald 

Pic ant 

P.S 


CS 

Cunnale 

Cald 

Duke 

F.P.S 

Quange 


Dovleac 

Neutru 

Duke 

P.S 


U 

Dovleco 

Racoros 

Duke 




Dude 

Rece 

Duke 

R.F.P 

Yin. sange 


Fasole 

Neutru 

Duke 

R.S 

Yin 


Frunze de must* 

Cald 

Picant 

P. St 


CS.R.F 























Prime dt raustar 

Cald ■ Picant 

P, St 


CS.R.F 

Grerfe 

Eece 

Acre, duizc 



C,F,CQ 

(Mi 

Neutre 

A.™, peas, diiif 



CS.R.U 

thru 

Cald 

Acre. 

F.S 



Hdfnr.j 

Cald 

Ama, pcatf 

im 


CS.R.IJ 

Lana 

Rece 

Acre 

VE.RJG, F, $ 

Tm 

CS.C.CQ.T 

Mandannr 

Rfce 

Acre, dike 

P.St 

Ym 

CS 

Mang* 

Re« 

Acre,. -Met 

St 

Ym 

c 

c 

Mir 

Rtce 

Acre, tte 

U,a 

Ym 

c 

Mastirie 

Ntutm 

Acre, diace 

P.St 


T 

Mere acre 

Neumi 

Acre, dnice 

I,U 



Mercer 

Nstfro 

Me 

F.P.S 


CQ 

1 

Mere 

Cald 

Acre, dice 

F.F. 



Hapi 

— 

Neutre 

Aioar,. picanSv duke 

-r-i— 

Sc 


CSJMU 
-1- 































Fudiche 

Pac or os 

Picant, duke 

P.St 


U.F.CQ.T 

Rodn 

Nrutru 

Acru. dice 

VU 

Yb 


Ron 

Rece 

Acru. duke 

F.St 

Yb 


Rubria 

Rece 

Amar 

IG 


CS.C.T 

SaJjt* verde 

Racoros 

Amar, duke 

IG.St 


C.A 

Sfecla 

Nnirj 

Duke 

IF 

Stage 


Smochuu 

Nwtnj 

Duke 

F.P.S 

Qu range 

C.T 

Spanac 

Racorot 

Duke 

IG.St 

Sange 


Sparamgbtl 

Rece 

Amar. duke 

R.P 

Yb 

u.c 

Strugun 

Nrutru 

Acru. duke 

R, F.P.S 

Ql sange 

A 

Teku 

Racoros 

Amar. duke 

F.St 


U.C. A 

Vara 

Neutru 

Picant. duke 

IG.St 



Vmete 

Recc 

Duke 

IG. F. S. St. 


CS.C 

Zmwra 

Neutru 

Acru. duke 

F.R 

Yang 



LISTA PRESCURTARILOR 


MERIDLANE 

ACTIUNI 

P 

Plaman 

CQ 

Promoveaza circulatia qi-ului 

IG 

Intestin gros 

CS 

Promoveaza circulatia sangelui 

St 

Stomac 

C 

Contracareaza caldura 

S 

Splina-pancreas 

R 

Contracareaza raceala 

I 

Imma 

U 

Contracareaza umezeala 

IS 

Intestin subtire 

A 

Elimma apa 

VU 

Vezica unnara 

F 

Dizolva flegma 

R 

Rinichi 

T 

Indeparteaza toxinele 

VS 

Vase-sex (pencard) 


VB 

Veaca biliara 

U 

Uter 








































